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336 تک ریز 22 اسراب 


اہی غ ریک حیاتئتر مٹیا عابد کے نام کہ تک دعائؤں کے سات کے 
ین کے جے کے دقت میں سے اور جن کے بن کے جج بات میں سے ربا 
اکر نے ہے ایی بی نرا فاط ےکی ماوت سے یکتا بآ پک 
خدمت یس من کر نے کے قائیل ہہو کال تی می رکش ریک حیا تکوگ یم 
عطا کر ےکہد٭میر ےگھ ریو ںکی کے با ل کر ر یں اوری سآ پ لوگوں 
کے علومات نےکر حاض ہہوتارہوں۔ 


کم عار س ماپد 





عرش حال 


ا ل اکتان ایک باز رگ کک ے اور زراعت میں ع اا تک وچ =. 


بل مل بپلوں سز لگ پیراوار ل روز افزول اضاف تورها_ سر بکا تا تک 
ا عطاء ےکک غداداد کے پاسییوں کیلع ان ےمتعق ملف ممتو ایت یسے اجار 
»ری ات» ہام »بر ملی و نہر و کی تیا ری او رفروضت ات انا مناخ 
کاددپارہے۔اس سے متصر فکساق نکی من کا عو ا ونو ر یی ہا تا ے یلپ تک 
صنعتو ںک پپھلنہ یھو لے کے مواٹح سے یں جب فی سال کا عل بھی دکتا سے۔ مت 
صرف لذ تکام دجن م یکل پک ھا کا بار جھآپ اب گآ انی ے ہلا کڈ 
تلآ پگ علیت ہوجادنا ہے ا تاب مل مندرجہ الا E‏ 
آ پکوائنع معا لات یں طا کر نے کے واس کہ بین اورجاز وت بین معلورا تپ کے 
مگ کرک که وشک ای ے اید ے اٹ تھالی مل څا دک مہا ےآپ 
ولو ناو پر کدرا کتک متس جو دشر اور 
جن لوکو ںکا رزق اس سے ےگا جس اُ نکیل و اگوہوں دہ مرے اورمیرے اسلاف: 
افرادغماندا نکیلئ وی اگوہوں کر ے 

ا سا بکی تیاری میس میری زو یھت می عاب داور می ری صاجبزاری نر اک 
مشاور ت کی شال ری شآ نک کی رگ زار ہوں ا تاب ےکک خیب و ے 








21 ( 
دا ےت داتال کےک رجا وھ جات مرا وبکرصد بی صا ح بکیلے کی ,ی زما اور 
مر ےکر م اک کیان ب اکم میڈ یگل سپرنٹنڈنف جناع ا کی رک کور 
لامور اور ڈاکڑ اچ ر ”ری صاحب وس رکٹ ۲ فی ری 111 (ڈی ڈی اور رلو یوی 
ڈ سرک ٹگورنٹ (اعورجودوفول اع شور ے صرف و ےے بی کی ان یکی کر واه 
جن گے تدای یبش یم لب اور »ول ری ج دا یں ری :7 وله 
سرفرا زکرے۔آ خر میں عون ےک غطیوں کے سل یں انان خا ص فارخ ول وا ہوا 
لوا یکا ب کے سل میں جوج وافلا ا )یں کے رو ری فر یں ایی داعم 
کہ سی یکو بول رتا ارو سونو کے با جود ہت ڑا ہے ال ت تی 


ا .0 
کم عاب ن عابر 
1 2005ء 0300-4304951 


ان با زار چو کگوا مت ڈ یلا مور 








۶ا ۱ 


اپار ی مراد ہام تیل مارعلیڈکی بہت کتبا وقت مارکیٹ شی تیاب 
ی ںا فل کو کیا ت ونا چا سے تاا مھا سے لکلیع صاحبموصوف ے 
عو کیا و اہول سے وعد ہ3 بہت پیی کیا تھا کرک لآ کی ای شب هبار کج )ولا 


النقد رما گیا اس میس ابش تیا یک رقتو ںکا نزول ہہوتا ہے ہوئی اس میں بہت کیا سے 


اف جو او زا اس سم کی استجا لک جار ہیں ان کے ایال دخوااص جو 

اس ےئ لک یک یش موجودنہ ںآ پکواپٹ یب تکس درست رکھنا ہے ال سل 
کون سے افزا رآ پ کی سکس طط رح تےفرا پک یحم تکرتے ہیں اورک نچ سرک یا 
پل دواخزائم ہیانے یں ماوع ک ےس خ اویل موک می درس ی ری لاسما لگ 
سے اور سب سے بع رآ پکوای ککھ یکا رخان ( ناج اٹسطریی سط رح چلاناے اور 
مسر اپے ول کارز ن راء ا ےکوی تات لے تا یکنا بکا مقر ر ے: مار 
مقصمد کےتعمول می سکس عد ککامیاب ہو ے یں ا سکا فیصملآپ ن ےک نا ہے وق در 
جوق ا سکاب بیقر یوکراپنڈ اوران خائدان کے لے رق می دسحت بدا اکریں۔ 


طاب دما 
رال ویر صر ان 
گرایال 


جن جم 
اا کی جامم یی اور مارملیڑ 


بسم الله الےعہٰ الرصيم 


تزا اورا یکی ابھبت 

اک ات نگ وبو مالتحا یکی ہاب ےلو کیل انوا و اقام کے کل 
نیال راکب جک لول اورم و موں کے باس سل الق با ری تی 
کی تون پمال هار سار ر ےکا اعلان ے۔ جکر تنام شوق میس حضرت 
انیا لوتس ذا کہ عطا مو تو انان کے فر تکام کے عط کروو اتو لوقو ابا کی 
بل بر آن یں زیر تو کے مان لف الان کے مل اور 
ب ر لی ںاو لاک ران سے سے ذا ابیجادکییئے ۔مربرجات ممشردباتہ ٹنیا اوراچاران 
کی این لین رک غ نآ نکی انی زبان مم لف نام د بے سے ہیں اب 
چوک ری با منز لش پیا مون ے اور نک فر کر ےا لواحن استمال 
یس لابا جاسم و انسان نے ا نکواچچار وی رہ کےئر وپ می ںکفو کر کے سا راسال قائل 
اتال جات یں رک لک میا لی مالک اور بلاق ش لآ پادی کے مطا لف 
کیپنیاں اوردکاندارا نکیا فرا ا یکاذ ریہ ہی ںآ نے سے پا سال پیل جب دبچی علاقوں 
سے لوگ اپنے شہرکی عزبزوں سے طائقا تک رن ےاتے تن بی سوغطات نےکر تے جے 
ہمارے دی علاقوں می سآ خ بھی ہرک میس اھا رای رور ی کم خیا لکیاجا تا ھک 
رف چٹ سے ہو ےکی بناء پر مضرٹں کہت رک ڈا کے رتا سے بل ی کرک 
سب سے سستاذر لہ ہے۔ لہ ا لکاروپار کے سا تحوضل ک خانداتوں اکا ۓنفع ہش کاروبار 
ات توا ہےل زاندان 7 دول تست ارگ یلپ 
ہہ تک کپنیاں ہیراشا ء تا رک ری ہیں چیم انیا کی ترش وف وت مر افش 
کل !کی خذاا :ای ضروری ہے۔ چنا می انسانی خذائی رور یات شگوضرو رک ے_ 

و جا کر 





ال مُزال‌ضروریات 


انا غفذاٹش چرام تین اجزا 


1۔ شاستراراغذي (کار بدا میڈ رس 1۷1081۸1118 ۲۸70) 


(LIPIDS ig) چّایں‎ 2 
(PROTIENSGÊs) میات‎ -3 
(VITAMISG ts) جاتن‎ -4 
(MINERAL SAL1 ك‎ Jz) e -5 
(WATER/Y) پا‎ -6 


)رم ردب اس Carbohydrates‏ ستروارائز بم 
ا تن ای دقن اور رن ےل ار نت ان کیال ترا رک اسب 
پان سے مطابقت رکتا ےا نکا کام کی یائ یکل کے زر برا نما نکوجسائی نواناق یف ری 
ا نکی زیاد+مقدار چاو لگنم نی حوار رہ اورا لے بی اشیاء سے ال مون ے 
جہن ییں جی ےگا جرہمول بمجگمء یچ رہاو لو ویر ہبھی اس کےحعمو لک نویس مین 
ادم شک رٹھورٹس پا ےجب وی رہچلوں یں (r ructose)i sz‏ جال 
ے گج اور چنندر ٹن وای بجر اڈ اور دورے مُل ے موزل »وس لب 
کا بوھائیڈ رن والی نج ذاکھانے سے ارام تانالعا لکرتا سے بیخوراک کے 
تحو لک سب ےستا ذریچہ ہی ں عم انمالی م کار بوڑھا میڈ ار شس مکراورخضاات مل 
کات کی ورت یس مع ہو جاتے ہیں ورن وقتت کے اتی نا کی صورت میں 
اخقیارکر کے جل دی توں میس یاک کی ودرک با فول یس نع ہوک موا کا باعث ہوتے ہیں- 
مزوورول اورچسا ی مشق کر نے والوں کے 2 کار بوھائیڈ رش شک مقرارغڑا 








ہت جا 8 
ار شی سا مل اور مارصطیز 





ںزیادہ+وناچا ہے اس کےعلادہ بیو ںکوائ کی ضرورت ہوکی ہلان جسماثی مشقت نہ 
کر ے والو ںأونٹا ست دارخ زا اعتیایا ے استعا لکرن ال ان زاو نک زیر 
مایا بل یش بو اور و کی یہار یاں باکر ے تن ان ناژ لک احقیاط سے 
اتا ل کے وا کرت منرر 2 بل - 

(۲)( چنیا للیز زو زورزر1) 

انان ٹس دوطرع سے عاص لکرتا ہے ایک ذربیہحردالی سے جج ےگ من 
الا وال 207 وفره کہ دوسراذ ریہ نا تالی ہے جیسے رشن زبتون 
رون سرسوں نار مل کال یکا یل ماش نک مور بای 1 ل موی یل ور ۵ 
چا وال اف بیکا اتال سردیوں یس زیادہ ہوجان ےگا وجہ ىر ےک یچکنائیاں نشاست وار 
فراؤ ںکی نت دوگ ی نذانائی تال ہے ان کے ای کگرام استمال سے 900 
4 ئل عاصل موی سے رپڑز ( ھن نیاں لیٹی الییڈز اورگیسرول ےل 
نے ہیں ان می سجن ھا یڈ روشن اورکا رب بھی پاۓ جاتے ہیںگ رج نکی مقدار 
کار بوصازرش ش ال جانے دای متقدار ےم مون دم کے ہوئے ںی 
میں WlunsthuratedF atty acids Ao zy‏ چو نی السڈزان ے 
الکو ل یس ڈیل بی ایا جانا ہ ےآن لکہلاتے ول ےکرے کے در کارت مس ا 
دا 2 اور بیان زندگی اور کے مفید ہوتے ہیں- 
دوسرک یکم پچ د هه جزام 

(Saturated Fatty Acids)‏ تچ ریش ایسزز 

جن کے الیل نگل بات ہے ہیں یں تو ( س واھ چ یہلا ے 
ہیں بیٹھو ہہوتے ہیں او رکھرے کے درچ زارت پل ہیں ان سے انسانی زمدگی 
کوموٹاپااور بلڈ پر رکا شکار ونا ا ہے اورکولیسشرد لکی زیا دی ہے ے خو کی نالیوں س 
ج کر دوران خرن کاو ٹک باعث موکرو لکی یہار ای ںکی وج پنے ہیں اضسائی مکی 











ایا ری جا ٹیک اور مارمایڈ 


ا س ي ت 
ول اودکردوں کےگردصرف بیو اناگ یکاسرچشمہہوتے ہیں ا یکا ؤر ہے 
ہیں بارا کی تن کا کا مکی سانام د ےت ہیں چنا خی انا نکیل ای تنسو مقار 
ی۲س ٹیٹی الیل زضروری ہوتے ہیں _ د 
(PROTEINS Dm l2‏ 

میات انیا کوان اورحیوایی وولوں ڈرال سے حاصل ہوتے یں ہے اصطلاں 
آن رکیات کی اتال ہوٹی سے جوکا رین ء یل ورن اور اکن میں نانٹرویتن کے 
میے ےیل یاتے ہیں چان می لن (ممندک )بھی بائی جائی سے ان نله سک 
ماو پلا زم وم “- اوہ رین ٹیش ہائے جاتے ہیں ا نکافیبرکی نٹ ناسر زب 
اد لک اي وشن شش 20 طقف اقسام مم با جات ہیں بک کے 
دانو ںکی رح ایک ودرگ تس و نی خیم کب رکا ا یں 
عضلا تک یگیل پروی ہی ے بو و یا اعما لک یمکنٹردپنک انھارنی 
نام )وشن کے یی رون 7 ی انم کے ذر ی ترانال را ” و 
باعف ہیں ای کگرام پروشن سے 3اا کاو و لھقی می جن سے اے۔ لا لیا (۸1) 
کے الو کی حالیف ہوئی ے۔ انسالی جھم میس و اکر جوقوت اوگرکی پید ار نی 
چا یاچ پیا کا نا لنچ لاصو لمات نر 
»ری .6 -2 ,تس ی دود اور پیر شائل ہیں جلہ پاتا زرا یس چھلیاں» 
دای ء ڈرائی فرش شائل ہیں اس سے پیل ذکر ہو اہ پر وشن یس 20 ٹیں اقمام کے 
ی امس ز پا جات ہیں ان مدای رکیل پاتے ہیں اودا سکیلئے 
انیا نک وگول ضروری چز استمال ث لسکرن ہن ا کو پر ضروری اما کنو اڈ ز 
ESSENTIAL)‏ ۷0۲۷ نان اکنل )کہاجا جا سے ج دس دوسرے اما ینوالییڑز 
ایے ہیں ہج نکی تر ویج لی لکل انسا نکوتزکر و اشیاء کے استعا لک ضرورت لی سے 
پاے جوا کب با اج ان اماتنو ایسڈ ز کل ضروری 139912۳111۸1 
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ال ) کی اصطلاں استمال ہوئی ہے۔ پروڈفنز ہمارے یمک نشمماکے لے بے حد 
ضروری ول 24 2-7 ول اورعاعطہادردودھ پلانے والی ما نکی خوراک ٹل ا نکا 
پا حصشائل ہوناانچائی ض روریی ہے با لغ انما نو50 ے 100 کرام وف رک اضرورت 
روزان موی ے۔ا نکی فر ہو ہیی پار یں یش ملا کرد ے۔ 

پرڑٹیغزغلیوں( کل 18۔۴ ٤‏ ) سے پروٹھپلازم۔جانداروں کے حطلات اور 
کعلیکنشوز نے ساتم رول اداک ے ہیں ا نکی مقدارزیادہ چا ن ےکیاصصودت میں 
جرک کا نایز یور یا تی بل ہوکگردوں کے زرم ست فارخ »ها 2 
ہیں اپنراا نکاز یادواستعما لھگ راورکگردوں بضرورت سےزیادو اوھ ڈا لکرکام بڑھا اران 
کے ای انال کر ورک کے پیار ہو لکا ڑل خی وت ہیں 
مع ری کرات ( رل {MINERAL SALT‏ 

ینامیا مادے ہیں جولوازائی مہ انی کرت نین ان کے بخی رمارا ضر طرح 
سے ایتا کم جار ی یں رک ےکا انان بمعدیات پالوروں ے پا پودوں سے ز بین کے 
ذر ہی حاص لکرتا ہے۔ انسائن اور دی اندارو لیگ معد نیا تک زہادہ قار مس 
رورت ہوئی ے جب دور ے معدیات کی ضرورت 2 ہوئی ےک دیات 1 
شوت ğL (TRACE ELEMENTS) Jê“ 2g dh‏ 
ہیں۔ 

مد یتک رتفا رگرورم ون و ےکیمیا یگ لکوکنٹرول 
رک میس معاون بہوتے ہیں چندا ہم ضمکیات جو ہماری خاش مناسب درجہ بندگی مم 
پا جاتے ہیں ا نکا ذکرکرنامناسب ہوگا۔ 
Gû)‏ خوررل مک وؤ لور ۳ 

ال ست مورک اس وتو را یمرن شش مواون ہوتاے۔ رہ 
ام اقلا عصاب تن پم مسا کم یکرت - 
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یر ده ول تلایا ات سب ید ییاز( 1819) یں اورک زی افوا کرم 
نے ر 
اعطرح الیم عو ترک یکاباعحتث ہوتا ہے۔ وھا کم انا یج سے حاصل ہوتاے۔ 


رب 


ww 
ww 


ا ۰ 


سینریوں سے عاصسل ہونے والا اہم جتز جو جمارکی پڑیوں کے بنے کال میں حص لتا 





ن fai‏ ا NERVE‏ ی ( نل 
کر سے ل مدد یتاے انار بر چول وا مزال »دودح» ان _عاورتش پل ال کے 
ال کر کر کی - 
1 رن 

ٹوا دے عرا؟ رن ہے جوخون سم رن مامول(. ).8 .)وکوین 
بنانے میں معاون سے گوشت» ,ون »و ل+ساک اورسیز بل تیاده 
20 سب ۱ 
ان 

مم 71 تل ار ین رورت رای کے لیر بہت سے اعمال ال رہ 
جاتے ہیں۔ پا فو بیتھائی رائی ڑگ نکوتھائی راکسن اسف من مدظر بی مکرت ہے۔ ا سکیا 
کی ای ےکی ویم 601۲۸۳١‏ ) کرم دی ہے اس شش ترایز ول 
جاتے ہیں مہ اد یآ لژ یقلت > شا عاقول ثلز د ہپ ہا ے۔ ہیں( ی 
Food?‏ ۸ سترری وراک دودو اور ای سے کی اشیاءءکھلوں اور وال 











لول ت‌ها کل »وتاب 
تلور ۷ 

پٹ یں اورداخول کے بناے اورنشو وٹرا یکوپ سا لش 
مناسب مقدار یس شا لکر کے بڑ ع2 کول کے دام لے کےکمل ۴۸18118 
نشیس )کول مر نے میس رطق ےیل او رہز یں میں زیادہ ہہونا ہے۔ا نع معدنیات 
(ZINC)J(MANGANESE) jê (COBALT) mY Sosle‏ 
اور COPPER)‏ ت( کے افعا لکوپچترانداز یس اتچام د ےے شل مفیر 
جا ن ٢ے‏ یں ۔ 
(lı WATER)ÛY‏ 

جسال وز ےوز ن6 70% ان (PROTOPLASM) PY hy slg‏ 
کالازی جتزو ہے خوراک کے !راان 15 بم تک زندہ رہ اتا ےکر پا کے !غر 48 
نون سح زیاده زنده ہنا ایک فاص واقھ ہو کا ج ۔ ہے مار ےج مالی فظا مکیلی بے 
عدام ے۔ پخ راک کر نے او رم شر ہ غذاء اور دوس رے سے شار ارو کو اج 
حالت ٹیل ت ربیل مل مدددیاے_۔ 

مار ےمم لاد وتا مکی ال لی (Solution - mE‏ 
میں 2-9 بل انان کم ا ےِ ے اوراقض یڑا س باح حالت س لیے سے 
ماگل موتا ے۔ اک طرر *م ت فاسد بادول شاب اور فضل کا قزار جل اور 
پھپھڑوں کے را تتے ےکی دن 2-3 لیر پان غار موتا ےک کی پا ہے سے 
ری موی ہے۔اکے علادہ اغزاکٹ بھی نی مجر کی شی فعال ہودتے ہیں۔ پالی 
نلیا وکت ےکی ےم ےک چا ینم کر 
یکرو لکرم ی سے ڈکیا باه 5 ی le (Dehydır‏ سب بو 
ہلک ابت ہوک ہے ہز پودوں می ف ھی ول ا خن 





ار جا نی اور ارسلیز 

انا م کے پا کی مق رارک ماک انا نک سرگرمیوں اور ماحولياٰ حالات 
پرہوتا ہے۔ اییے لوگ جوکرماورننگ علاقوں جس رہچے ہیں کی پال یی زا وضرورت 
ہو جاک رح ساس لیے پییادد شاب کے اخراع عم سے پالی کا اخراع 
ارت چا لگ کو پودارنے کے لے ایک عام نال اوریحت ممند با انا نتر ا3 
پیٹ پا ی کی دن ریس ضرورت ہوئی ہے غی مول طور پرزیادہ انی بپنائجھی درس ت کٹل 
x‏ 
(VITAMINS)‏ 

یهت ام او ہکیمیائی مرکبات زل ہار ےئم یس ہونے وا ل ےکییائی 
افا لکوچارؤ رکۓ اکا ی ] دیما یات جک گر 
تن ناسا یاو رش ےکک پور زاء وک جا سے ج کیک کوش رورت 
ہوئی ۔اس مس وٹا میا د ہو ںو مک نٹو ونا مح ہوئی ے اورف پار یں لات 
ہوجائی ہیں ۔ وا مطزکا کا تس موق ناکی پا انیس سے با ٹکرک ترز کین اورم 
گی نٹ وفما کے لئے بیےحدضردری ہیں ۔بپاخزنھٹ رس یلو یکا مکرتے ہیں۔ 

ساپ رود یات کت و مھا دہ ارول سے خودنفائ لک لیے ہیں ا بتک 
چنددہ سے زیادودٹامنزددیافت ہو گے ہیں۔ یم یش بے عدابم(۹۷1۴01) شون را 
انداز ہوتے ہیں ۔وٹامنزجا ز ہاور ول اورست یوں مل شثائل ہوں نو ھار ےک اروم 
وار ال ہو جا" میس سے جن کی مار مم وضرورت ۳ سب کرو من ر چنا وں 
بش مل پڑ مہوت ہیں دہ شس مکی چ ی یں سور ہوجاتے ہیں اورجووٹان پای مل پم 
ل وه ونم میں ورس ہوۓ یزرا 7 زر له دا کیا جاتا 
ہے۔اگ رشحم میس کسی وثام نک یھی داع ہو جا تم لآ لک وجہ سے ناس 
لا ںا پرہولی ہیں اورشد یرقلت میں ضس یحتلف پیا ریوں لجا ہوجاجاے_ 
آ کل ہا ار مس وغا مت وگو لیوں چو ل اورسیر پکیشکل میس ومتیاب ہیں کن 
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ںا استما ل اک زک ہدابیت کے مطا اتی یکر نا جا - 

صحت مند زندگی کی جیا تین ( ومر 11۸8 ۷1۲۸) تزا تش جوک 
انا نک یق اون پاکیم سک یشرت انسان نے اپ ےکھانے 
ث کے وا ت پر 2 ا کی با بز یہ لکپلون او رانا سار یگئی جو وقت کے 
ساتس ات ترک سے کے اوآ یع ہعارےساتے اس عالت می یکم ہ ےکا یک بے 
رشا تول بے ا رکم رې ہیں اورت نۓ اکشمافات سے دنیاکوروشتا سکرارے 
ہیں ان بیس ایک میا جن کا موو ے 08ز م ایک سائنمدان جک جیاقیات پکام 
رر ہا تاس نے اپپ یملس لح کا نت دنیا کے سان بی کر سکم يت تک بل 
برل وی اکم اناف یش :امیالی اجزاءاورغی نامیا لوگ ماس کبس 
ام صورت ترا غذاال +ل‌هوجود موس ں ج چانراروں ےول کے 
کیا حیا تا افال م ں معاون یکر 2 بو باتک افزنش اورجسا ی غلیون 
ک ٹوو کر نے کے اتی اتی اکان اوراتحطاط پیر اک نے وای ار ہیں کو رکیل 
گے ہے ںان ریات ب ےکم سل ان ,ادوس میں ایب کضر( کیال 
مرکب) کا کیا گیا ١٘‏ کوکوت و کیا ایک ییالبرک بیرق ل علاریج کے طور 
پا سقھا ل کر ے ہے برو اخ ڑکیا گی اک راما مکپا تکا و را نان سب ج وک ف زات 
بیس اہ مکرواراداگرتا ے اوران هی اک اک کیا ملک یار ینم دیق ال 
ریہ پرکاممکر نے وال یمیا مکا جم کا نام می رفنک تھا( ج کہ پ لین ڑکا رای اوران 
یک رای ٹیوٹ کا مکرتا تھا )نے اس ماندا نکووٹامنزکا نام دیا۔وٹا(ی۷17:۸) کا 
لف لا می ز پان یل زنر کیلع استعال۔ ا سکوامائی سے شک یکر کے وٹامنز(و وحنض رچھ 
زرل کیل ضروری )06د اتن موکرایف۔ گیا پک ز نے برطاعیہ ٹیل 
شرو ےکی یکو آگے بڑہاتے ہو ایک اع رک کی یکر نے ج لک نام ائی۔وی۔ میک 
کال تا۔دودھ کے پچکنائی اور پا وا لےتعمو یکا نک ال ککر دیا کوت و ےکلہ 


ایام امد 32( 
دور یکا الون‌سا حم توا مل شود تعاس | O‏ کح ووا ی ۸ اوردورب 
حصیکو پائ یع لکرنے والا''ا'' قر ارد امگیادوفوں وٹا من اگل رکھتے تھے ۱09۰۰ ۳۲ 
ھابا شی ن جا تھا۔ ۱ 

تن سک سل مزیددٹا منزاودمن نکی مو جودگی نا ھرکی اس وت (آ جع کک 
دودح شس دودر عذ انرمعرل اورئزاق! 2دریافشت کے ںاور ہے تتا تاب 
دوده کے ملاوه برنزی بل اوردال انیت لک چا ری اورا یاقیات کے 
ایک تیم خذائیات(نوڈرکیش انس )انام دایاے۔ 

دٹا منرکودرست مقدارٹ با قاعدکی سے لیے رب سے کت ای رتت ے۔ قوت 
تال قاط بل ریصب + ول برتمام خذاوں م طف عالتوں 
اورتاسب نویه و2 لا بان نو طسق سک بای ہار | سا وم 
لبا لخر معا )SELFMEDIFICA TION)‏ 3ا کم یاف 
اشن ےاستما لکا کک پارو ںام را ے۔ 

مرح (VITAMIN)G‏ کا مم میس ایک در یکردار ہوتا ہے راک لردارکو 
انفرادٹی طور پات سکیا سکم ایک دوس سالگ رکار وهای( چا 
ار تن سک زایپ وراک تلا رکه جاسکتے ہیں۔ بر جما ‏ ویش 
اک یکی انش با ما ہکرت ہیں نم ر زی نظا مکو برقرار رآ اور 
ہڈ یوں اود اف نکیل تمد پل کل ادا یل ان پھونے وانے 
تق یکام نے ان بت انز یات تش اش ا تکام ان کے فد راعش 
٤اا‏ دوران دصر فک تک عالت میں بک عالت م می بھی ان کے استعالی ے 
شت ا ات عاص٥‏ لکرنے پرکبورحاص لکراگیا۔ تین ا جد کی کا بم 
جاتیات ےم فزاات ےگ ذ رکم جا ت نکی ےغار شس اس تین سدل 
سے تن من اکشما فا تک۷رردی یں کی ملک صل وامز ستاو ریک وقت پر 












یری مام تی اوںارمیڑ ٠‏ ۔ 33 
استعال سے ہوکتا ہے۔ ا تن ےت اک استمال زیارہ ہے پہوواسازکپئوں 
کو سک خی پرزیادد اہ ری نکمیاءکولگانے پرجورکردیا۔ا نہوں نے ا نکی ساخت اور 
اتال پرتجر با تک کےان کےگمل جح نر ےکرد بے اورا سکان مآع کک تین ے 
مطابق اپٹوڈی ٹکیا گیااورانمانی استعالل شی لآ نے دانے تام جیا تی نکومصنوی طررت 
رگ دی کی اد ۔نش روج ایک یاو رکشل تلآ وا روج 
منلف دواسا زکپنیوں نے ج تعدادتنگڑوں میں جا ہی سے برانظہ نامول کے سانمر 
گولیوںبکچمول :سیرپ اورشکشن کیصورت مس بازارش متعدی ہار کی طر چا 
ک کل پپندانما نکوفطرت ے ڈور یک یق دےدیاے۔ 

ہر حیاتن کا اپنا ذائی کردار ہوتا ہے ۔کیوکمہ ا نکی مال ساخ تلف بو 
ہے کنا مل ہونے وانے وا زراے (۸) ڈی(10) ائی 50ل اور کے (ل) ہیں 
26 من لی( dy)‏ کل ہو ہے یں چا کل »و وا نے وٹامنز 
ہے کے دران ضا نٹ ہہوتے اور یرک مرک کم شں و وگ ہو کے ںا نک 
هچ پل کل »ون داجيا تن حص ترارت لے پرضال ہو 
پاتا ج اورا نکم س ریک نکیا چا سنا الم ون 190۱ اور )۱ کو 
روز الہ نر اکا حصہ بنا ے گضرور یں ہوئی ہے ہم دک ,گرا 1 زیاده‌هقدار برام 
ضل غار جال ے_ ۰ 

دواک ود پر لے جانے وانے دی تن معا کی حد ایت پہ لے جانے پر یارئی کے 
علاج او مو کت مس معاون ہوتے ہیں تازہ تی نت ریلم دق ہےکہزیادومقدار 
مین یا نک استعال یدیا سامت دلاکر نمزائی ضرور بھی وا تاعاس 2 
ین (۷17.۸(118) سے علاع اددیات سے علاعپرفقیت رکتا ہے ادوبات کے 
3 دندید هن ارات »و 2 یں چیہ وا من زضرورت سے زائد ہونے برفضلات 
سک رات خاد ہو جانے کے باععث شتذکرہ اشثرات سے مہراء ہوتے ہیں اب تام 
دنا نزک فروأفروأتحارف پڑإں- 





ارت شی اورمارلیڑ 34 
سان '' م۸ 'وٹامن ارول 
"A" RETINOL‏ ۱۷۱۲۸۸۸۱۳۲ 
یحو ذرالع سس عال بوذ وال غذاژل غل بای جاا_چسان فزاال سک 
براوراست استعال سے جسمانی ضرورت پوری نہ موتو با تا کیرش نکی یدد ےکی م 
شش پیراکیاج مکنا ہے۔ 
لآ گا ڑ تھے میک یو کل من لے پیل رنک می ہوتاہے جھ 
زا مود بر نھویں ہو چاتا ہے ال میس بلگی خشبو ہوئی کے یه تست 


ا میاتی (دا انی ھلولوں ئل پڑ مہ ہوتا ہے جک پان جرک پذہونا ےس روگ 


مجر و رک سے ا ےک لی دکا نکن ام ظام ۱ 


کی ہدوت وا عزی ۰۸ % 80 یک چنا کی ضر ورت م کمک حص کا تا ہے ال 
کال عردوں ھن عون نک ست زیاده زیت وا ہے نف اف تسه 
اسہال »قان اور پیک وین رخراییوں میس پگ لکدد پڑ جانا سے کبزا نکیا ذ تجردگاہ 
ہے اود ای کگرام مک کی پافتوں می وشن "اور 97.2 اتی کرام موتا مر 
او م1500 گرام وزن رکتا سے اس غل 1,50,000 ایک ا که بات زد 
راو نا رهگ هت 

7 نرہونے والا وٹائن اے(جو/ہ 206 ہوتا ج 24€ ے 8د گھفٹوں میں 
ففطہ سے ساج نم ے خارع ہو جانا ہے جیکععم ہو جانے دالا 20۹6 سے 9 50 آن 
رطوبتو لکا تصہ بن جا تا ے ج وآ سندہ ایک حفید بیس ففلہ باب شا بکا حصہی نکر ارت 
ازن ہو جاتا سے جہ باقی 3046 سے 6096 جزوبدن جو جانا ہے۔ا لک افادمت 
سب سے ز پاد ریک 6 کے بردےلولصارت 4 ارک کر س معاون 
ے جب تولیری تظام اور بھاے حیات شک ا لک ام کردا سے اعتا ےش ت 
اشن فلاف مامت پارا ے مک وای اعاب وا رلو ں اورتہوں افرص 





آگھموں پچھپپڑوں معرے او رآمؤ ںکی ی لکوت مت رکتے ہو ے عو ں کی 
یا یں سےتحفظا۔ پر ٹک فاشل رطوبقوں کے اخرا جاور پر و نک کر نے یں رورا 
ہے۔جلدی جن کےغلاف رام تکرتا ہے پالوں ‏ داشتوں اورمسوڑہو ںکی مت 
بل معاون ہے باریک نشریاوں می خو نک گر کی استعداوکو بڑھاتا ہے .جس سے 
جمائی ا فو ںکو سجن کی فرابھی کہترانداز میں ہوئی ے۔ رال ڈرال ناسکی 
فرانی ما زیادہ ر راسم یں ےکی اڈ ےکی زرویء رود ےیگ نکی یرہ 2 
لول مرول والی سن یاںء چقندرہگا ج میں اور ٹماڑ شائل ہیں۔ ای طرح 
ان ںآ م خو بان آل رس ری او یکی روتنک رای سے غا ا ےکی 
رورت ری کرت لوا ان انی ھی کا خهارفروی 1 'گھوں وزی صارت 
سکیا ادرش ب کور یکی شکایات پداکرتا ے۔ اعضا ن مٹسس یس نیشن ہواکرتاے۔ 
با بارخزلہزکام ان ہوتا ہے ۔ چو کک یک یگموی وریہ مسوڑھوں اور واٹتڑاں اور جل کی 
ترایاں پیدا موی 7 جر ایو ٹیس پچھوڑ گنی دانے اور چرس وت 
سے مل تر ال ا شال زل - تاک مضہ پچھیمزو ںکی الس ءآنی ںکردے اور 
رم کے بیروٹی کی لاب دا رچھلیاں شدیدمتاٹ ہوثی سس ےتا کمک اعاب دار 
تچھلیاں پورکی طر رط بتوں کے اخرا کی صلاحی تک مکرتے زر گس 

ان الف وٹان اے('۸'' ۷11:۸1/111) کے حول کے ایم ذرائح 
اورعقرارتصول 

3 















اما نی جا نی ادرمارملیڈ 36 














کل اروگ کے ے 0 ورام 
تی 
ت 
جو 


62۔ ماک کرام 
0 - رورا ۱ 
0 ورام 
0 رورا 


Za 
0مم مہرم‎ N : 
1740۔ ان ورام‎ 
مار کرام‎ 0 
95۔ انار وگرام‎ 
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- اکرو 
اروا 
۔. اکرو 













2 
تم 162 ا ورام 
گوشت »مر »دودو اورا یع بی اشیاء 


فی اورکھا نے کے تل 
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کوک آل( حا ڈرو جنا رڈ 0 اترو لیر 
ھن 0 اکرو لیر 


انی جام نکی اور مارملیڑ 38 


حا نب" 
THIAMIN gL VITAMIN "B" "$" ts)‏ ( 
ج تم نکی بوچ اند رک اقام رق ےک ودار واتار ف کا کیایششل 
کباب 
1- حا تنب" )1( B1 Ês THIAMIN gl‏ 
B2 ts RIBOFLAVIN gale (2) "mule -2‏ 
B3 ts NIACIN gE (3) "ule -3‏ 
BS ts PENTOTHENIC ACID iz dati (5) "gule -4‏ 
5- ح تن ی )6( B6 ts PYRIDOXINE LS‏ 
6 حانلن"ب(8) B8 ts BIOTIN gl‏ 
7 حا تنب" (9) و ایس B9 yt, FOLIC ACID‏ 
8 حیاشین''اب'' (12) سمایا ناشن ۸1.4101 ۲۷۸۸۷۱03 B12. ts‏ 
و کین CHOLINE‏ 
جیاتن ب کیج لے رد کیاکی 27ء میں ایک ڈج ڈاکٹڑنے 
چاوا کے ایک وی پال س تز یل ہے یی نا e‏ دران یاځد ه 
لاب تکوم ول یل پیدا ہونے پرمشاعد ہکان مُرخیو کو پاش شدہ چا ولو ںی 5 
عو ی بطو ر راک اک د کقا لن اک رانیں بھورے پچاول( موی یا مان کی لا نے 


۱ یذ دومرش سے خفا پاک اال سے پو 6 کال کلف اورگر اج 


اماو یک چرپ الہ ج مغو لک یرک یری ے فو تی ہے اس 
نے ااس خیا لک برا ےشقن آ ےپ کیا اس پزنمیں سا لقن سک بح ری لیبارژی 
کےدوکیسیاء دانوں نے دہ ٹج 3927ء یس وثاممن 3 کی شکل میں متعار فکروایا اور ی 
پیپاٹرکی میس 1934ء شی وٹان لی ون تھا اشن جلاش گیا اور أ سکوا لی کے کے کر 





ایا رت چام لاور اریز 

طریتوں ےدیا اوروشناں 171 

وٹان پی کے دوسرے مفیر رگن ر یوفلاوین (۷132)کو 1920ء سے لا کر 
شرو کا گیا 933 لی میں ا لکوت لکرلیا گیا تیسرارکن نایا مان کے نام ے 1937ء 
می کل دریافت ہوا جہ 1867ء سے 1937 کک بیگوٹینک ال کے نام ے جانا ان 
تھا چو قھارکن داصن 05ا چنٹوتمیک الس 1933ء یش راجر وحن نے دریاف یکی ہے اوا 
نزن پنیوز سےشتقی ےج س کا مطلب برجلے۔ ۱ 

بدا ردان 136 پا رید اکسائمن 1926ء مس چوہو ںکو ایب نز اکن جو 
ههام ۳ ( با گرا) رون تن کیک سے پیداہونے والاہرل اوق ےجس 
سے چوو کوج رل سوز شک مرش پی واگ چقد لم کے اندرای ددانے اس سو اور 
جیار یام وتو ونم )وروک دیا اس دواو spt BO’‏ وال رن 
8پ نیشن 1927 ٹس چوعول پگ بات کے دوراان ان و لک سیدرپ وشن کے لور 
زی ی جن دان ٹس وٹامن 1ا ک یک یکی علامات یی سوزش اور پا وره طابر 
بو بی ا ےک زروی اور یر سے بے علامات کر چا چات ونان 
8 کانامد ا کی 

. رنف لک ایس (دٹامصن 139) ہے جھ 1938ء شش مرفیول _2ضروری‎ e 
اج و حیثیت سے متعار فکرایاگیا ا لکوانما نکی ب سے پیل ما نے‎ 
٠ ا تما کی یاکسا ناوات نک با کا رک دی کے نیچ میں‎ 
پیا ہونے وا لے میا کیل مفیدپایا۔‎ 

اتا ل یروغ نماندا نکا ۷۷.312 سا یا ٹوکو با نکہلا 1948ء ٹل 2ر ری 
کار گر ویں نے ا لوا ر کر کے وا روشناا سکرایا وولو کر وہ ا می ہاور طا کے 
می کا مکرر سے سے وکن فی می کا اکا رک کوان (۵ ہنا )ہر ا کی نا 
افادییت 1934 لک ابیت اورا > ائی ہف میں نے وریا کیک ا یک کی جر 


ایا ری ال اور ارملیز 
گا بک دتا چ بیغ ذال کے ساتم یں کی واف رمق رارش ہوجو مو سب یم 
لیف ایس( کیو نای )وا812 ۱ور کک الہ ڑ سے لکر بناجاے۔ 
وک کرو پکا الا ہم رگن انوسیٹول ہے ىہ بالو ںکوکرنے سد تا ہے ہے پا 
یئل پ مہ ٹٹھا ذا کقہ لے ہوا سےسلفرکی ادویات فوڈبراسینگ لکل اورک کا زیادہ 
اتال اس کے ضا کر نےےکاسبب ہے انویسیو لکا 9944 ہضم شدوح نیم یس جب 





وج تا حالا اکلہ با اچراب بہت سست ہوا یل ا کے وورانی ردول مس جع 
کرکلوکوز یس برل پاتا سے 


وٹاصن 8ا یل سکی مقدارخنلف انز بیس 
"تفای قاری سور انم پل 
7 
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۸7(ھ) al. Abs‏ 0م لام 





زیادہا سے اور حاتم ے سے پول 0 روگرام 
7 3 
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0 رام 

۱ 0 رورا 
60 ام ام 

0 ورام 

00ہام رام 

60 ئل ورام 

650 ان رولرام 

کا 630 اش رام 

7 40 ہک روگرام 
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تلو کے حصول کے 
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ان ےک زردی 4.40 ورام 


0 ورام 
هدام 
هگم 
گم 

إلا ات ےدود ھک پاڈر 3ص ورام 
Ran‏ 


4گ رام 
۲ #ادودکاری 03 امام ۱ 


0 ارام 
کے نول کے و راج 




























ور 








7 ۳ و ,رورا 
در 6ار ورا 
مونک سا 7 اکر وکر 

حدر 2 رورا 


ات 


ساوح 78ای روگرا 








_ ىي_..+. - تیشم _ 
2 


51 
۱ 
ا 









مم 
س۳ 






has | گے‎ _ 


0 ا ور 






6 ر ور 
8 اور 
L2‏ 


نکی سے 93 رورا 





ایا رتش ما یی اور مارملیڈ 1 52 





BJ ts‏ کی افاد یت اورضرورت 


جمالٰ نشوونا گل اضاذندل کے پٹھو ںکی مضبوٹی اور دماتی اعمال ش‌تر یال 
ج-اعصالي نظام کے لے ا کی موجوری باعرشتقوییت رضم مطیوی ہوتا 
سے ون سے مر پُذروں ی اکل متا رکو 7 ار رک ہو ۓ دوران تون کر ر 
ےو ف انا ن کا ہر ولا ون (132) حم وٹ یحم تک برق اد رک یل معاون 
ہے۔ انار ے ای گرو پک خر نکر چا کار وا رش اور روش کرو 
پرن بان سک وق کیان دمک تیب اف ایا تمول صحت 
ر رارق ہے۔ جوانی یک سای اور رگ وروپ کے حفظ لے ۓے ز یروس ت ر واا اکر 
ہے۔ائی طر :ادا خو نک با قاعدگ وداعصالی ظا مک ححت مندکا کروی کے 
لئے بت ابیت رمق اما شم مول کے رارق هلر کت 
مترکتق ےی ھار مور اوترون - پروی ر و اور وی ون یل کسام 
ساتم فار ینتا رالسی ارانیوی نکی نل وافاش ٹل ے صدمحاون مو 
بل ولترو ل کی ککرانے میں نا یا می نکا اتال عل وک رادو ےش ہوتا اک 
روزائتن کرام مرول کیا دابائل ردق اعصال غلل ی ناء بے 
وا ے عا بل ڈ ی ی مکیل برعلا کے علاوه نک کم یکرتا ہے بالو ںکوسفید ہونے 
سروک هل شبن وپامتراستمال موق یں( راتو یکر امو ىنزایُل الیڑ 
ارفیم۳ یل ون 136 باس رخوثی کے علاج می استعال ہوتا سب باتضول مار 
خواتین میس 336 ک کی بواسی رکا باعث ہوثی ہے اس لے دورا تل 36 کا استعال ضرور 
کر وای جات ہے۔۷.138. نروی لس ش مکودرست رکتا ہے ۔ جلدکا رت گکبھی اس کے استمال 
سے لیک رتا ہے۔ 89( لک الین )خون کے رخ زرا یلگ اور 


ریق ما یی اورمارملیڈ 





افز آل شس ضریری ہوا چیم تیا تک ترادا بی افر کر ے: :اعصاب 
کےتر بی خامات ا لکی موجودی می رہد تے ہیں نف لک السڑ انیس علا شش 
موا وت کے سات مفنابھی فراع مکرتا ہے ۔عاملہخوا جن اوران کے تم شں پور پانے 
و تنک ور اورقاظت کل لکا یسڈاہچائی ضردری ے۔ا سی 1 پچرےاور 
بل مس بھورےد ہے ڈائل دی تون ےرڈ را کی تراد یڈ ھا نے اورا نک 
کواٹی پہت ھرنے مس 312 کا ساتھہوتا ہے اور مرک ی نظام اعصاب (سفٹرل 
کم کیا رکردکی درست رکنتا ہے۔ ا ک یی نظا مم اوراغیز اب می تلل ے 
پیرا ہوئی ہے۔وٹا من پی(12) کی دہمقدارجھ بد نکوفوری طور پردرکارنجیں بو جرس 
زره وال ےکن بد شس چنا کی رل شس مدد اور یس ال یکا 
اا یس ہونے دیتی۔کولشن ان مادوں یس سے ایک ہے ججود ماخ اورخون کے ورمیائی 
رکاوٹ ش لبھی داٹل ہہوجاجا ہے۔ یہ بلڈ بر بین یرم رعام ود پر رو زمره غذ ال نے 
دالی تب یو ںکود مار تک کے سے رولقیا کون ارات دما کے خامات می سپ کر 
ایی ایا میا اد پیر ارق ے ج یادداش تکوتی رکرتاہے۔ائومیٹو لمحت مند پالو ںکی 
افرتش او رتشن کر کے اش گے سے رو ق یازا سے بھی محفظ دق 
دروکر 7 مر نے بی بھی عددد "ا ے_۔ 
و نی 6 - ۷۱۲۵۸۱۸۱۱۷ 

ایکا یک یس010 ۸ ۸٩0011316‏ انا کیک مر گروی_ رتش 
میں صوڑژوں اور سیک رون ہے ی نم رون رات نے الم 
لاو میں پایا جا تا ہے۔ جو یں طو بل بی سف رکے رورا نم ک کچھ یمکوشت اور رون مر 
مار ج اور تازه اول ے رول ا کا سیب ہوا ہے۔ اھاردیل صدک میں ری 
رین ججھز لین ے بات سے اب تک ی ایت کون از و اسقتعای سے اس مرش 
یں رکا وی لکن کی عو میں اور سوریو لش پل سک وروی سم 


اھا رک ی ما لاور ارمیز 54 
کر او 7 بات بترت 2 لے 1928 میں وناک یکی 
د یاف تک کک کی ای سا ل غ ف چچلوں درمز ہیں سے غا یکوا ککر کے لوگوں 
کے ماس یک ایا 923 بس ا سکوایکا رک الیسڈ کے نام سےسریانری ور صلی مکر 

اگ یاٹان کون نان پر نکیل مواون ہے جک غلو ںکوا یی س پوس 
ا رین یی سکم اذل پآ والے زتمو ںکا ان مال در سے ہوتا کے 
CEES a‏ 
کت مر جر اور اال قورت برواش کو باعل سای کیت را ۳ چرکرل 
ہے۔ وئاک کیک کی سے مسوڑ ھے زم ہوجاتے ہیں جلد سے خان سے ےکا ےش س 





کزدو جالِ ین ایا ھی پیداسو جات ا لک کیل از وت بڑھا پان ےآ ہے ۔ فا ۱ 


20 یک رز وک بان چب نک قوت ماف بان ی رستی 
کال تھکادٹ او روگ ںکیشیسی علامات دا می کی کااظہار ہی رد ےک کی کی 
ارک شس بتلا مغرو اشن رج(. *۷۰) کیک یکا شی شکارعوتا ہے ادر شا بک یک یکا مرش 
بھی نمودار ہو جانا سے ۔ ای سے خو ن کی زا ش درم خھو جاجا ھے او رین اوقات شو نکی 
شریاقول سک یک ی واقد وکاب 
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کے کادودے 0 ورام 
گا کادود کا پاؤڈر 0ا 
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و نا (حا بند) "0ا" VITAMIN‏ 

بد جیا تن دجوپ کے میا تن کے نام سے جانا جانا ہے بچو کاڈ و لکی ساخت 
Rickets 7,1‏ ھی کار کت (uf‏ 22 مس میم کے 
استعال میں نل اندازیی اورھوی چان کرو رک کا مآ تا ے۔ انیو ں ص ری قیسوی 
س کاؤلیور ٢ں(‏ یی کا ل) کر فرنش,بنش اور پیٹ نے مش کان 
(Rie‏ کے لور دوا استعا لیکیا انا شرو کیاکی وو س ہے 
بات بات Rickets DUS Üse at‏ فا کک وچ رے 
پیداہوتا ہے اورک ڈلیورنل کے استحال سےاس می کی آ جائی ے1324 م ترات 
تلل ۳3 یہ ابر تکرویا کہ پل خیش اد ج چا ۷2 یذ وه بل 
کال واک شما یں وی جا یں تو مرن کہا کو ھکر د ےت یں ۔ اا رای جل ہو سے 
نے 5 وور ,م واس ڈ ی ی سورت میں کی می رول ےم ے دیاش 
تعارف »واجلا سل وی ول نا ئ مب تارمو چا تا جو وی کنو ی ےکر لور 
ہوا تھا۔ یردٹا صن ا ےکی ط رح تچھوٹی آشت > درمیا حمل جذب ہوکرخون کے 
امش شریک ہوجائی ہے۔اس کے ذ نان جر جلر وماع اور یڈ یوں شس ہوتے ہیں 
جہاں سے یٹ مکوسپلائی ہوکرزندگی یں شائل ہوتے ہیں ۔اا سکی رو فاسطویں 
اور وکر مورف خمکیات اخضاۓ “عم مم جذب ہوتے ہیں مہ پا تھائی رائی کین ڈکی 
صحت مندکا کرو یک کی ضروری ے۔ 

کین فوا ن غاب یش بڑیوں اوردامو کی مزا س ب تی کیلع ام کا وازن برت رار 
کے وهی داش ںکوکیٹرا گے سےکبھ یکفوظا رکتتا ہے۔بچوں میں ا کن کے 
لش گی دب جرد وت ون رل شب لاس 
سمل استعال ماں اور سے ےک کر کیل فا کر عند ہوتا ہے۔ بی وموپ ٹیل رن سے 
لد جودایک مادے سے پیدا ہوتا ہے کی کے مر کے تیل( کا لیو ئل ) 


یل اور با ریز 





متس 
ا کی سب سےا بھی ان تاب ہولی ے۔ 
وٹاننڈی کےعھروذ را گی سوگرا 
aa [Fel‏ 
می ب ٹف لیورائل | 100.50 ان گرم | ابا 
a‏ 
(VITAMINE - ESI fs‏ 
اوور TOCOPHEROL Js‏ 

اس کا موزل لاس الیل سے جر سول( ک پیش )اور 
روش( داش تشن اصطلار اس بانجھ پن دورکر نے وا کے ا یکا 
تام د گیا شرو یں ای کید م سے ال کیا گیا اٹ ھک و ٹوس فیرل(.۷۷۷.0) 
ےآ دس سےزیادہ رکبات د رکفت گئے جا کے یں نکی حی تال ساخ ایک 
یف زر یرون کے با س شائ وہای لیے اوتام افڑں کل زره و 
جال ہےاور یذ ترےط و ہی عرصتک اس حا نک یک یسوی نیں ود دۓ روزانہ 
بدن یں کے وای وا کا اک تھائی(113) مرا کے ذ ر ہے ادر 2/3 تاب کے سے 
ار جات ہے۔بیمعمول کے تولیری نقام انی زرخ زی اورقور کیلع ضروری 
جیاتن نا ول واه یزاب صا رمو او رما کل »ون وال اهر 
کر تن کے ذد یج بدن ضائح ہونے سےتفوظ رکھتی ینونک پار یک 
شر یاو کی ارو نپول اورا نک باف کک بی نے م معاون ہو ے۔ ہے 
خن لوکھڑ ے( کلاٹ )نے ےر اورم وجو وکوا سول کر - 


ts VITAMIN - K gle 


بییخو ن کا افرارع روکے والی جیا شن کے طور پہ بیان جا ے۔ ہے ایک بوشن 




















یل سای ق 
برٹھ می نبھ یتیل رل اور خون کل موز ناه وا مرو وال رف 
ہے مہ 1935ء یں در یاف تکیاگیا اور 193 ء یں ال وکا کرد اگیا اورای 
بل ےم نوگی طور پر اک رلیامگیا انی عم یس قرف طور پر پا سے چا کے کے اتر الغا 
انا کش پا ای ہے بجی در اذ یی ھالتوں م بھی پائی جال ے۔ 
وای کےتعمول کے راج بی سوگر١‏ 
7ے 
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ی بالوکگ اروےے کے استمال ے اسرلول ل موجود وال16 کو بیان وال 
یداه سم لا سیگ وا وجا ہے ۔ اک کسی ربھی ا سک یکی سے 
وب 

اب کآپ انا نذا بل ضروری بذاء پات مو اب تم انا نذا 
ازل سے شای اچا مر تفیل ےک وکر ہی کے کول انا تک 
ا قاعدہ دک ال اور اف اش مت رازن فا یک رگق ے ارمع تات ادر ج ن ( ونار ) 
جسانی طاقت برقرار رک ئل مواون کال اوپز ول دنل حا جن اورمعد یا تک 
1 وشل نخدا رموجورموی ہے ۳ اء ودن مورا ا 1 درل وا خ یکر ے 
ہیں گر یذ هل وس ال 2 یرانک نیا پر کا استھال ہی انان زنر یکو 
روال دوال رکش اول ٢و‏ سے ۔گوشت خوری اورنڑوں کے زیاده اسقعالت 
بل ایتک زیادٹی ہوجائی ہے جن کات ار کپچلوں اور یں کے استعال ے 
رن اپچھا طر یقہ ہے ا کیل جازہ بچلوں سے علاوہ چا ری مر ےکی کل مج ان 


اهارتی جا نیل اور مارملیڈ 





سی بر یوں اورکلو ںکااستعال ہا رے متا شر ہکی درخشال روایات ٹیل سے سے سب سے 

اول تم چا ری م رہ تیارکر نے کے سلسلہی ض روری اشیاءاور تن سک سا تقو ات مل یہ 

چات کار نک 
خر ون رت ااں :ری داراورنز مگودرے وال زیاده یتک | یع لے یں 

کل رہ کے جب یقت جیگ اورٹھو ںکورے وا نے پیل یس سوب انا رہم اور نرب اور 

سن یاں تی ےآل وٹ مء یف اردئیہ یا ورن مسب ناب ای رسک عرص یف 

حفوظطار کے ساس ہیں ا نکیل من درج ذل لطر لے اغتا ر کے ہاے یں ۔ 

) - 8ذ تج روگنا :گوداعوں میس بپچلوں اورسن یی ںکا جاز وعالت ش١‏ یس ی 
او یاو ات همطل برق رار رک ہو ےکفو اکر کیل کول سٹو رع 
کاظام تست LT‏ 

۳ مصنوجات بنانا: چلوں اور وی سے خوزدونوش شک مطلف النورع مصنووات 
ری مره سول شرت ای تم اکر نا اود اس یں ی 
طریتوںکااستھال کرت ٠‏ 

۳ ایی خو را کک حصول اوراستعال جونز رن حال ت م ہو یا ا کے تر بترجب ہو: 
تدر تک ہاب سے الداع و اقام کے ہز یاں اورک مار ے لے عنایت ہیں 
ن سے مارا پہیٹ فاط رخو اہ طر قت س ےب رسلا ہے۔ بللہن کے ورست استعال 
ےم ا لول سے فوط رہ گے یں ۔ 








الا ہی خودد سر الا ی GREEN CARDAMOM‏ گر ارڈ جب 
الک بات ام انیٹ یاکارڈا مر ے ۸۸01011011148772 21.211:۸1۱۸) 
ہے جھارت ادد با غل یپاژی جقلات کل خودرو پر سک گگل شس ذیاده پیرامول 
ہے۔ ان وول بات غل الک پا قاعد هکاش تک مد رءاوگو وین اور در 
پہاٹڑ کی علاقوں می لکی جارجی ہے جک س ری لنگا اورجنو لی جر مش بھی ا کوک ش تکیا جا 
دول لب ہکولڈن رک اورسٹررنگ میں ایک سے 2 شی می ر یی بینوی 
گویٰ دعا ری دار ساخت قل ے۔ یکچسول نما کل چ کے انر رن پار کے 
کے زک با ری کان زک تہ ہد اکر ے اورا ن تصوں میں کہ منج ہوتے ہیں 
کا کتک رورا رت ہے ی6 ے8 کونوں لس جاور جورے 
0 وس ہیں۔ چ وت ضرورت ف ہے پاس یا کر رک ےق راب واه 
ہیں ۔چھوٹی الا یگ یکا استعالی ہمارکی ردایا تکا حصہ ہے ہی ہادگا خوددووش لک 80 نی صر 
سےزیادد ا شیا ءکالازی بڑے۔ 
کیان راخت 

چون الایی کے توں یں 3 ے 8 فی صد کی اڑۓے وال تل 
11010۳10۷0۳۷00۷۱ خر ن آل ) موتا کیہ ی بی یں آل ایی 
(CINEOL.) Jê JS Jat TERPINYLEACETA TE i‏ 


ای ما ی دارمل 62 


انول کی پایا اج ال سک طاوه چا رن صداسارج(نشاست ) تن لی صد ام 
موی رال وون صر چلٹا رتا باده ود چرست دی کی صمدکک دنر مادے ہوتے ہیں 
دبک شیر اروت و ہگوٹراورز رور کا یف اپیاس 

استھال:۔ باود پک خان کےا نون سکاو ینارون کر 
کے بھی کام نے کے سات یں سے کی کا افراج کرلی ے۔اعصای 
NERVOUS DISEASES)!‏ وڈ اور ارا کے اض 
ٹش معاون ے پیا بھاٹی د لکوقة یت دی لہ پا بآ و رہ کر با رکی شد تکویگی 
تو ژ ن ے ہے اور یکی ورت ںبھ یکا رھد ہے سندیی بھائی ا سک ناو جر 
شی قا سن از ااا بیان ا ےک ل خر د ےتا م ے یاد ے لباب 


اجرا MUM SEEDS‏ ا غمسڑز 


اس کا ہا اتی نامک کپ یک dsl (CARAUMCOPTICUM)‏ 
ای R^ ÇHYSPERMMAMMD)‏ ۲ ) تن ا س کا ود و ایک سے مان 
فت او ٹیا ٢وت‏ چ اک کے ت لود سے کے چول یس کے بن ےکی حصوں ا 
ال رد و2 ال و2 سید ول موش 
یس گے ہوتے ںہن ہر کے نے دانے 2ب ان دنو اواج اک نام دیا اتاج 
بلق باه دول کرےیے موی ودرگ کے یع ہو تے میں جک ددتسوں یں 
ےنظرآتے موس ہرحصہ س چا بای ددھار یاں ول ہیں اجوائ نکی ایک ناص بوکی ہو 


پاپ ے 


ہے فرودیء اہم کک یلو لتک جاتے ہیں جو هک ملد افو ل س ےھ رجاتے ہیں - 
کیال ساخشت 


اجوائن بیس دو سے پاچ فیصمدکک ایک اُڑ نے ولا خوشمبودارجیل ہوتا ہے ا سکورؤن 









ایا ری مام تی" اور مارعلیڑ 

اجوائ جج کہا جا ا ے۔ا کار پآ0 فص دح تھائ یل .۲11۷۸101 شقل ہوتا 
اواج ان ےکا لک جمالیا جا تا ہے بی یپنگل میں پا زار شل ست اجوائن کے نام 
سے داب ے بقایا تی لکو(:111۷/11115) تھایاشن سکتتے ہیں اس نیل کے علادہ 
اجوائی ش74 فیصد ہنی 24.6 فص دکار بوحائیڈرشس 17.10 فصد بر ل7.4 نصد 
رون 21.2 یصدربیشہ+ رال7.9 یصدمعد نی اجتزاء ہوتے ہیں جن میس کیم فولاد 
موم ٹا تم زاسفورل او رآ لوڈ ہی ویر شای ںان هل زیاره رای ہو 
یآ ین تال مقدار س مون ہے۔اجوائن می وس ف کچایس ے پش 
ال خن ایور ار وف نکن اور یک ا یکی پا 2-2 »اس 
علاوہ اچوا یں کان کر و اڈ اور ر انی جیے اجزا بھی ہوتے ہیں _اجوائ نکو 
مصالون کی استجا کی اس مکرتی سے بھوک بڑھاقی سکیس 
فا کر ہے۔اپچھارے اور پیٹ کے 0 وم کر ہے ری 2 می بھی مفیرے 
رم یت وس 1 ےول کے ودوران خون میرک دار سے اون س 
کر کے و لوی فاده عد ر پھ ری بھی سح شا بآوررطونت کو ار کر 
ہیں امرائش تم یں مف رورمو ں الیل کر ےجا مش بھی ہے اس کے استعال سے 
پیی کر بہت سے جل ری اعرا بھی دو رہو جاتے ہیں ایام رضاععت مس عو رت نکوا کا 
استمال ج گے و گی کرد ےا ںکازیادہ استعا ل مر وات ج رو مو ں کوک ی تپا کر 
دیا ساسا امین ناخ جب اھ ل عر ب کون گال کے بای اجوڈن سنشی بای 
ہا اور یری پاستاو کے ام سے جات ہیں۔ 





۶ (GINGER) Jl 


(ZINGIBAROFFICINALE) Jê” Jp اد گکا مات‎ 








ہے۔ بیز ملا تا ہوتا چ کر وم (101317:01437) (ز ین ساقی کم ے ہوتا 
ہے جک ایک دوسرے کے مو انی ز ین یس تا ہے۔ اس می ںچھوڈ ےتھوڑے فا لے پر 
ای موق یں ہن بے ملف ہے ہے یں ملف چوں پرکیاں(ا ری لیری 
ژز A XAR BUDS‏ )و تن پآ سل طرف پوستا ان سل 
ایک ہرے (اييکال یز ۲0 .۸۳10۸1 )تنس ان بر ز من دوز 
و طا پک بک لزن م کن ہا یں رتا ز من ے اوہ س 
پا موز الآ پر طرف فک وا کی رن باق 
ال اد ال نک لآ ہیں ال سے نشین کےاو پررے والاحص ذمے۔ تاد سے 
پاٹ تک اونماا کے رٹنس کل کا یں ہو ال کاک ے دو ےت بی 
میک بو بای رك تایلک پھورے رک شل ول ہے ید یش وار موی کے اور 
تصول ختجورارزا ری ال لکشم رب ان ی یال 
ہے۔ تھے علاقوں ٹس ب یگس فر ارت - 

کیا ترتیب:۔ 

ادرک میں 81 فص رطوبات 7 5.5 فص رکا ر ونیا یڑ رش 15.5 مر 

ن جب 7.2 فیدر لیہو ے۔اس میں اک سے بن ٹم رک اڑ نے وال سل ہو 
ہے۔ بی فوشبودارتیل رون سونٹ (61177 10:) (OIL OF‏ لآ ف تچ رکہلاٰے 
اں مج اورک میں پالی جانے وا ی فی ٹیس ہوتی۔ اس تیل سے عناصر میں 
رت ıs (ZINGIBERENE) dl iss! (ZINGIBEROL) J‏ 
شال ہیں۔ 

استجال:۔ 

ادرک گرم شنگ ہوتا ہے پر وشن یس اجزاء ا کا حص ہو سے ہیں ا سکا استعال 

لجسا کہا کم رتا ہے او جم یس زار تچ بدا ہونے ےروکتا ج کھاے J‏ 


ایا ری ہام ی اور بارملیژ 

طرف ریت یکرت ے۔ وائ ہس پاخاندکی گی رطوب وخی کر کے شو ں کل 
اقتا رک نے یں مد دتا ےک زور ول اور ردول ( انا )مکی مفیر ے ی 
خو ن بھی ہے اعصاپی دردوں کی کل تاک لپ فی ے گیا کے دردوں تش کی 
میا تک ماس سا قوش هد ای نی پل جس می پاؤں ھی 
کے پا وس میے ہوجاتے یش ایکا تالا بدا ارتا ے۔ادرک کو 
سی ام رض می بھی استا لیا اتا گنت رازم پالفسوس امراض اودام ریم مس 
مفید ےکی کے ترارح م معاون س ےکر وروج ہیر( گوس )ہویں ا کا استمال 
مارک روایا تک چا لکلا می یل رطب سنرگی اور بای بل سیر هاود 
کر ال ما ادا ےم ےا ور ے یں اس کےاستعال میں سرد یکر یکال یا طاضروری 
ومیل تلا لک تما تیزابیت پیداکرن ےکا با عث ہوتا ہے۔ 


SUBULATUNM)‏ ۸۸۸۵۱۸۱ - امؤم با م) 





الا گی کے نما خدان ل سے ایک درخ تکا گیل ہہوتا ہے ا کا ہیروٹی پست رق 
کی با ہوتا ہے جس کے انددسیا ورگ کے جیزخشبدوانے پت ہوتے ہیں بتک سی 
تررر بوا ہے۔ بہ مع ہکونقویت و تق ہے۔د ل کرحت ل یکی با یی خا دک 
ام زو گرم اراس رال تام مفلکمانول لا لک پایاجانا ضرورگا 
ام ال کا درشت دو ت تن فث اونجا دا چالک تاج نام وم 
ا (51:131:1.7:1:1 ۸۸1011131) ہے۔ بی رہ ورخ ت کا یل 
ےت بی مخعدد ہے لیا ی کول E‏ ای س اخت مون 
ج ےجس می ای نے ہوتے میں ہرنانے می ںآ یں میں ہو ےی ہو تے ہیں جھ 
ک ایی اک کک مک ت روخبو ے مو ے یں ۔ 






کیال 2تیب:- 
بذک الاہگی کے وانوں یں گے زرد رگ کا اڑ چانے وال مش وال بو 
ال ایک مادہکنکول (.0101001) پایاجااے- 
افعال واستتعال 
بی الا ہنی خشیودارءگرم نگ کیا کول مر دای بوک با والی 
مم 37 بیان و رل کے وورانی ون ی ورک یرل شم 1 7 بت جات دای 
ری مرا بل فد مارا فردکی اف دوعس مارا تک 
ریت شل مہعاولن ا لک تما تو بیاں هو الا گی سے ان کج ہے اس اعم 
موجودگی یں ہا متام یں رب کے رازن یل اے اف کبار ا یان طول علض 
کل کلاں کرات ای ہو الا گی سندیی می پھوٹاوڈااور تگال کےسا تناس زا 
الاب کے ہیں۔ 





( iz CINNAMUM) دارڈی‎ 





مس کا جاتالی ام سن میم (CINNAMOM UM fi‏ 
 ZEYLANICUM)‏ جہ لا شی جس اے (CINNAMOMUM‏ 
( ۴۸81۸ مگ اکھاجا تا ہے۔ پرایک او سچاللبادرشت ہوتاہے جوعامطور بر 20 ے 
5ٹ کک ج چلا جا نے بیآیل سرابہار ورخشت ہے اورجنٹی ہندوستان اورسرکی لڑکا 
پایا جانا ہے ا لکا پچھا لگہرےپھورے رت کیچ ی اور 3 سے سی یر مون موی 
سے اسان سے ٹوٹ ا ہے ی مال دا ری نام نے تمل ہے دا ہے 

باادیگ نان ےک ذحیت ہی ے_ 





ای رای مام نکی اور مارملیڑ 9 


کیال تیب 

دارتق ایک پا صدکک از جانے والائنل پایاجاا سے جیل ملس اورکوند 
بھی جاۓ جاتے ہیں حول بنا ہیں بیز رد رن گکاہوتا ہے جوں جول پرانا وجات ےر 
ال بھورا ہوتا چلا اا سے ا کی بواود ذائکتہ پالنل دا تی جیما موی ہے اس تل میں 
تقر ےا 65ن صد نے میٹڈکیی ھائیڑ (3003013106+70))ادر و ق صد ل گے 
ال (ا عم یو )تچ اد راشای پا جال ؤں- 

دارڈئی سے چوں می ںبھ تقر ےا ایی ن صصد ہرے با چھورے رت کار اه وال 
لح دارگ لت ال کلف وتا سا لک بو آل اورلویگ ے 
سس تل ش‌سزت پیا وق صر لوگ ال »وت_ کل لونک سے 
هی ےاورپازاروں هوانگ کےتی لکی جا ےفروشت ہہوتاہے۔ 
استعال وافعال 

و ری خوشهورا رگ ری رپا اورا 9 موق ے۔ 

می صقراء( ال01 )مو بڑھائی ہے عفر ریا ی »پبیف کےکٹرو ںکی 
تال کرک وج مش پر رہق ہے۔ُ مکی خون ہے ا کا سال خون سے 
سفیدخامات(۷۷.8.۰ )کی تحداد بڑھا تا سے درد وٹ مککرتاہے۔اورام تم یل مقیرے 
با یپک u (Antiseptic)‏ 171 متا اکر ےزتوں کے جلمداند مال مل 
معاون ےدردے۔ 

دارڑٹی بے باریک پا یک نقطہ او رکیمرمیں ہولی ہیں انددونی جانب سے رگ ہکا 
برالوئن ہوتا سے ا لکا ماد جاذب اورمحرک اٹ ات پیر اکر ےخ وشو رار ہون ےکی وتاء پہ 
مر تا شی رکی ای چ اور اععھاے شس ںوک پیر اکر کے کم کے افراق ل 
وسواو مون چ ونتڑں ےا کڑسنون ا کی شمولیت کل و یں را 
اورسوڑ ھےمضبومکرکی ہے لی بادر رتی خافوں می لق فا مہبم ہے ججیہ ہندوستتان یلپ 
رالمان ے۔ 


ایا ریم یی اور مارملیڈ 68 
Rr 4‏ سس 


(CARUMGZ qi 
زمرہ سونف نما تقر مآ رات ی مر( تق بب 1/4 ا )پا اور ووی مش جوڑا اور‎ 
دوول‌ہروں گرا را رول‌طرف‌دهار بول والا اک 5 بل ے 34 کی دواقسام ہوٹی‎ 


بل زره سید ےہ اہ 


زمر( CUMINUM‏ 
۷ کی نمسای ض) 


الک باعل ام کدی مسا گم ےا 24 2ئ 7 رف هزم ور رو 
تقر با ایک فث او یئ ہار ہیں ىہ پورے لے مم سکھاشت وتا ہے اے ناب اور 
رھ س یاد یراتا کرک س اس شس کل اور پول کے بن 


کال تیب 


سفیر زپ ٹل دورے ال مرک 6 رزردیا ےئ نو شدودا راڑ گے والا ٹل 
ایا جا ہے سفیدزرے می ایی نا ذائقہاورشبوہوتی ہے اس تیل می تفر پا 
ری یوک ابلای tx(Cumicaldehy.DE.) le‏ بال می کیاکی 
عاص ر ہے یں ای ل کومضوی طور برست اجوائن (/۳00 1۳0۲ تال مول ) مس 
عیر کیا اکتا ے اا کے ملاوہ سفیر ہے یں دں فص کک اڑ نے وال شل اور 
67 صر پنوسان ( 3106 86)نائی مادہ پایا جاتا ہے ال علاوه 12 صبر 
رورت اور 36.5 ص کار اوسا میڈ رش 7 .8 صد ون 12ن صر ر یغ 8 4د 
معریال بادہ و ےک ہیں کیم ف سفورل اورثول وموم ز ی سفید شس واا 
"A"‏ اور یی موجووہوتا ہے۔ 


خاس 

سفی زرم یم اورخلل ہوتا ها م کول ها اجه درآ رام وا 
سچ پااندگ رط بات خن فک کے بس کر کے لاتا ہے۔۔دوران خونکو بڑھاتا ہے .مکی 
ون سے ری نو ڑدتا ے مرک بتاء ر رضا عت کے دوران ہے leb,‏ 
ے _ يادو مو کی زیادواورگاڑھاکرتا ور 
۷ ےاوروردی خ کر ےسا و ںکالا زل سب 


ز ییاه( ۵مکارویز 0۵۳۷ 0۵۲۲) 


کا نے زم ےکا تا تا نی نا مکی مکاروئی ہے ا ل کا درخت ایک سے دوفٹ اومچا ہوتا 
ہے بی شی پہائڑگی علاقوں میس پیدا ہوتا ہے افظانستان اورامیان ش ل جج ی کاشت ہوا ہے 
جوککوالٹی کے اققارسے بہت اسچھا ہوتا سےافعال واستعال تقر آپایج سے سا تک می ٠.‏ 
پا وروی میٹرچوڑ شی یی طرح مرا ہوا ہوتا ہے اس کے دلول سر ےل دارو کے یں 
ایک غوشبودارمصا مہ ہے اس می سجن ےآ ےق ص ریک اڈ نے دالا ل اور چ ےی 
1 صر ناژ 1 وال تمل اور رال موی سے دوٹی خوشبورا رل ی ےا می کی 
خوشبوہوئی ے_ 

کالاز رود لکوطاقت دبا ایام رضاعت می دود مکی زیا ونی کیلع استعال ہوتا 
ہے رتمکوصا فکرتا ہے باروں می ھی نکاباعحث ہوتا ہے من ہکی بد وخ کرت ہے پبی دک 
یره یف کے درداور ہوا بی رکےمسوں کے سو چان پا ےکا 7 یال 
کے ےو نکی ر )وال 

کزان وعرب دشم ا لکوکھون کے نام سے با دک تے یں بنگال میس چیرہ ادروادی 
ران ٹل اس جج ردکہاجا تاہے۔ 


تقایل اور ارملیژ 70 


) تل روت‎ FennelfruiD dy 





سول فکا ات امش کیو رک ری (حوول نان ند17 ےا ںکا 
ورخرس خوشیورا روج ےتیک ال پا E,‏ ےا لک پل لان 11 
2 سن و بہت ہے جوکہ چو سے سمات گی میط ربا اورنقر یباچ ری میٹ چوڑا 
ZS‏ ے ر ے ٢ے‏ ا ں یزاو زروی بال بجو ے ریگ کے وکل 
داد ہوتے ہیں جن پهدصادیا لگ »ول پل بیتازه زاور در بور ے بو 2 جل 
جات ول جب ال لت -ل فلا اج رز یاه زیاس کوری رت افقيار 
کی ںا کک تراہم موق یام اکتان + لکاشت »ولا ے۔ 
کال تاسب 

سولف میس ایک نین فی صدک اڑنے والاتٌل بر وے چدهق صریل د 
از والا تل e‏ ےا ڑئے وت ئل یس ایی قال (۱۸۸1ءم۸) پل صراور 
ڈو ی(موو می فا وردیگرعنا مر جو ہو وں۔ر۔ 
افعال وخوا 

سوف میریگ اورخشجووا رو 2۳ ّاں‌َےشھڑی ود 11 4 اک 
صتراء ےکھانا “مکی ہے او روک وما جرک بل نکر اور پیا 
ھان ھ7 توت ۹ یال س میا ون ےءال ک 7 وستآورا ور رر ے ما یں 
جز اص ہون کیا وجہ سے۶ بی یکن ٹس راز یا کے نام سے امرانی لے ٹس بادیان اور 
دا یی یال ۸اچ ہلا ے منیا کی طاوت بڑھان غےکیلئے سفو فک ر کے برا 
شی رگا کل ل اورا کا مج ہت اھا 5 بل اور رون ان ارت نے 
Fungus)‏ فلس یا و مر وب کے لور را امال شت نا ات 





اما رگن ما یی اوں ا رملیڈ 





سح 
(Mustered/7 )dl,‏ 

رائ یکھھوں میں بویا جانے والاصرسو ںکیطر زکا وداج سک او ال وو ےن 
فت موق سے ان کا یال تام ایکا تیا 09 بب-ب و 2 
کات رکاش کیا اج ود ایی ے ددا بھی چ ی اور ے کباب ولا 
ہوئی شرو یس پچ کی اور ہی جاب پٹ جا نے وای رگن یں جن شرہروں 
کے چت رھ و نے چھو سر ہھور ےک ر ن دار ہوتے ہیں یی رائ یکہلاتے ہیں 
جنک لکلا جات 
کیال تسب 

رائی شش 3.5 صدعہاڑنے وال یل 24.6 فی صد پر ویش نآشھ ٹٰ صدر یشراور 
3 ےل صددتگرعناص رہوتے ہیں اس ک ےتیل می مرسوں کےت لکی رع مس کی ںآکی۔ 
اقیال وخوا س 

وگ تا شی رصن ها سک اسیا او رما موتا سکم مق دار س اسک استمال 
وک بڑھاجا ےی کے بد ہے ( تیال )یں ا کا استھال نید ےت سمکحرک 
کر کے پان لا تی ہے سال سکی رفا رکنٹردو لکرنے میں محاون ہے ا لکالیپ جمالی دم 
1 تم اکر ےگرزیادہ دیگ لپ رت سے میم سای تکا شکارکھی ہوک سےا کا 
روا اعصا ا اکر در 2 Gê (sy Paresis)‏ (عزدن امد چش) 
میں بور لٹ استعا کر نے سے فائدہ تا ہے۔ 

رال کالیپکرنے کیل مقام ماف بار یک 2 اھا ش اوہی ہوگی را الب 
یا دی اوراسے ره هش گنک زا ہے وہک کو ہو کے ی لیپ 
بادا چا ےا یک ری ال رت یکاباعث ملق ہے پائی بلڈ پیٹ رمعد ےکا تحزامیت 
( 031 3ہ ۸ لیڈ )اور بواسی میں اس کااستعا لمحترے_ 





کر (56605.ه۱اونلا نا اگیلاسیڑز) 


کلوگ یکا ال نام ای گیل Nigellasativa)lelbe‏ ہے بیگر سا ہیں 7 
سے ایگ ے لود ےکک با فیس باب شی کاش کیا جا نا ہے جن ی ورپ اورشا 1 
ی بھی ا کی پیدادارائچی ہوٹی ہے ا کا درخشت بہت کوٹ تقر بب ایک سے ڈیڈ حوفٹ 
انا ہوتا ہے بی خودروای ہت ہے جس پر دا ی یاقب جن میں تل 
هگ رل سے پھر مو ےم پیا زک ماخنداورسھٹرن دارانچائی ساد رنگک کےکئی بی ہوتے 
ہیں ن رو ان توش نی پا جات چان ی تیر ں لرکو یکہا ہاج 


ے۔ مم 
کالب 

کر ش ۵.5 سیت 1ن مھ ایی اه زردی ال رس رک 
اڑ جانے والا »تاج 3.5 نگ سرا و رے رت کا ایک نہ اڑنے دالا ل 
ہت ہےاڑنے وال ےتیل میں سا نی صد ککا رون ڈ ئلا مون سا تی اور ناک یئن 
اک عناص پاۓ جات ہیں اس سا او رج وڑنے کےہمل مس روا کی ہے 
ا کےعلاوہکوگی می را لکون ریش نکار بونک الیسڈڑ ار ے بک الی ڑلوکوسا میڑ شوگ رال ومن 
میلا تھ ن سین او رای یکسیار عص ربا کیان موتا ے جب تقر ییا سات ف صد دنر مادرے 
ےل 
افیال واستمال 

دروکر دای تی ( بوک ب عا نے وال ) رت ميا تقائل 
دیدرک اعصاب نام ار رگ صفا لک 4 وال وکین ایام ر ضا عت 


e‏ پیړاوار ش اضا فر سل اورام ج برد اور پتالول س جلر 





ہب مول ال ے پیادرار ول وش رکرتی ہے عا کو استعائل شدکرانی جا کہا 
سے رق سک کر اتا تل (اباشن پ کا دش ہوتا ہے۔ ا سکوائل عرب جن الوا لثم 
شونیز گال یمگر یلا جک وادگی ہران مم سآ بیکلیکلوڑی کے ہی ںآ رج کے باود پک خا ےکی 
ضرور یم کرک 


لوگ (6۱0۷۵ کولور) 


لونک ایک درخ تکا نیل سے جے درشت لونک بیکہاجاتا ہے بیمیں ال 
ف کب اويا سرا بپار درضت سے لونک کا باعل ام سا زم او م 
0 

افمال ا ستمال 

ا لکوزادہت ہاور ری خانے می لیطورمحدا لی استحا لکیاجا تا ہے ا سکا درخت ‏ بن 
یں بہت خوش اکتا ای کے سے مز ریک چچمداراورمسلے بانچ ای وش وی سے یں 
جن پریشنی رنک کے پھول ڈاکرتے ہیں ان کی سوھی ہوک یکلیاں ‏ نکانگ مرٹی انل 
سیا اوران او ری حصر هل دندا_ه ست »و2 تن سگدرمیا ایب کول ابا روت 
سے جود یقت بھولو ںکی پکھڑیاں ہوتی یں جک ایک دوسرے سے ہا تم بی موی یں 
اوران کےاندرز یرہ ہوتا ہے ین ےکی جانب تر ےگ ینوک دارڈ کی مون ے۔ 

207 مر ور غیوواراور بوس زک و شواری کےسا اہول ے ورخت 
سےاترتے وقت ریککیاںج نہیں لو کہاجا ا ےل ےک ری مون یں جوں جوں وتک 
گز رتا ہے تل فضانوں می ما چا جا ہے یہ لوق یبایں سے سترہٹی میٹرمسا مرٹی 
ال یا بادائی سیاہ ہہوتا ہے مہ ملا شیاءہسرکی لا زا تياور ارت کے دجن صوہوں 
یں ( ج ےکی رالا ل ٹا ود )کا شت ہے زل سب ہے امک ویک ری لکا کے ور کے 





اعارئی چا اور مارمیڑ 


0802 
کیا تب 
٠‏ ئل وگ کار بوا س 46ن صدرطو بت تق آ2 .5د نی صد وشن 2. 5ن 
صد ی 8.9 مرمع ران عناصر2. ہنی صداور5. 9نی صدر ین ہو ے ا ں مح رصان 
تاش سرام لیگ می 740ج گرا میم 100 کرام قا سورس 4.9 کرام 
فلا 50.7 ماک روگرا مآ در وت 
(حیاشن)ہوتے ہی ںکیروش نکلورائیڑ (. )۷۰٠۰۸‏ 5 25 اکر ورام جہ وٹان لی 
کپلیں ے نٹ تین ما یڑ رورا 08.ٹیگرام ر یو کے دن 0.13 یگرام 
2 س ره سے یں 1 صرک ایک وش ودارتنل پایا چاتا ہے ا سےکلود کل 
dd os( Cloveoil)‏ کے یں! یں ئل یں نے ئی صک کے نال ڈ مت سے دو 
1 صر تال ای یت ایر سات ہے آخھ ن صر کر ون 


J; ùs(Caryophyllene) 


روا ستعال 
یگ کرک چا سکاو 





کک ا رکتنا سے ا لک خنجو بویا 
او لگودپاد کی ہےدرددندان میں اکر استمال ہوحا ےم لمکا کین ے پیا 0 74 کرت 
ہنخر اودقا شع شخم ہے ا سکا اتال خون کے سفیدذ رات می بھی اضافرکرتا ہے اس 

٤‏ ہے مک قوت براقت م اضائہ ہوا ے دوران خرن برشلل پی راک ے ا یکی 
ایالم کر ےول کی کر درک تمکرتا ہے۔ایام رضاعت شی ا کا روز اتدوک مقار 
3 اتال بطو رف ڑاووو لوا ید گل اشرات سے رکا ہے عارشھی طور پر پیراشر # 
کویھ یٹ مکرنا ہے را عرب میں ا سکوقن‌ لکا نام دیگیا ان لاک 
جرا دب دو شیگ اور گا ٹی ال ادلارا کے ہیں 





ایریا یگ اور مارملیڈ 


(Jk x PipperblacKG/ UK 


1 مت یکمک 14 ے جو میلوں ر ہلا ہے جوف ری ورخڑں پر ہارالے 
کاپان ہے پیل پکھو کال ہریت لے پیداوٹی سے جو رک جانے ‏ 
رق اکسا ہوجائی سے سے ڈگ رکھانے پ ریسیاہرگت افقیارکلّ الما 
کل شاک نای کک )ہکا ک ام مرا لبڈ ہا یں ان می ہے 
پھارت کے جفو لی علاقوں یل پٹ کول پر ہرذ یادہ پک جانے پاک رگ زرو ہو انی 
اذ اسے اتارکر ایی ری و پاک ااا ا کر صا فکر لیت ہیں کو 
کف مر اسف ری نم اسلا اسان کیال اجزاءی 
تب یی سے اس کے افعال شس تبد گآ جان هک ناء پر یرف دوا کے طور بر استعا لکی 
ای ہے .کال رگول ہو کا تطرن سے ار مر ہوتا ہے اس کول مرت 
کہا جا تا ےا 94 بامالی :ام پا (Ppernigrum‏ ا ونش 
سرک لنکا اور ہنددستان شی قد ری لور ہے پا چاق اورا کے منانح ہش ہہون کی بناء 
کا شت کات سب تاک مر نوفیا یجان - 
کیال ساخت 

ا کا مو یکی اورکییں ہوا ہے جوک ایک ریت مادے جک مر کے مس ہوتا 
شیپ سے چو سک سپ کچ 
اک برس ین الیکا یڑ تی پام (Crystalline Alkaloid Piperine)‏ ( 
پا کر (Piperidine)o‏ لی سد ہاپےٹن(٭× ۶۷۸۶۴۸ اور ری 04 
Gt(Chavicine)‏ اکسلے بادولی 1 وت »وا ےڈ الین صیراڑے والا خوتچووار 
ٹل ہوتا چلقر یا چری صرانقرشض کھلنے وال او راز ان ونر و کا مر 


) ایا ری ہام دار 76 ( 
تساک هد سس سس 


2 و صدرطویت ہو ے 41.2 صرکار بوها رل 11.5 صد و سات 
فی صر چ ی 14.9 صر ریشراور 4.4 صر محر اجزاء ہوتے ہیں جن لیم 
سفورل اورثول الب 7و ہیں- 

کال مرج کل ونان لیس کے مبلا هاعد روورا یر فلا ون اور 
کوک الییڑ ہوۓے یج وٹاصن اے وافرممقدرار یس »وتا مج انس م رین اور 
گوند یچھیتھوڑی متقدار ہوثی ہے اس سےایک نیل بنا اج ے جو پا ال رون مرخ 
Of Pepper)‏ 01 آ لآ ف پیر کے نام سے داب ہے۔ 
اسم ل وواکر: 

یرد نیا ئل ر کے او تی نو یں تیا ب قفر ہےسی ںیشال مشن ای کااستعال 
روم ار یبال اس کے دواگی خاکی استالی کے علاوو ےکی ظا جار نے 
کے یکی ای کے ام ل گیارہ داے سے پاات ہا واک جلا سے ہے ںا ری 
مون کی صورت س علے ب و نآ _اورنظربرگی اما ےال مین شیور یں کر 
من ہے ج یل (مفن )کھانو ںکوتزیی سےگعف مکی ہے پٹ کےکیٹرو وبا اور 
یک غل اضا کر سے ج رکو گر ہے اس کا زیادہ قیال مد ارال (لحاب 
دن )کی قد ارش اضا نھ (٥‏ اا کے دال )ادر رک اعاب سے 
مرو هک ام پید یشاب اورتش چار کر ے جذام (کوڑھ) کے علاخ شش 
ایک 4 جروت مرول یں فی م اگ ے مها يم زیم کی ورم‌زده 
ها ما کی کےا ست راودو رکز ے۔ 

سردزھروں کے اا تلو زا یکر نے میں معاون ے پیرونی طور بر برک اور ہن 
کے او رما رچچ ل رررول ڈل بطو رط مل دراروتړان اور درم ق 22 
رار ےمفیر ڑں درووتران کٹ ےکک اس هگا وچ ہواکے کی لوی 
یال بای ون میں مغید ےنظر 1 اکر وری سض وکر اوور (ب ظا مش۷ سے ساتھ 









ایا ری چام تیگ اور مارملیڑ 
بور بھی استعا لکی جائی ےکر ووں کے مر یلوک د تاچ ے۔ 
ق یں است ارم d۶ (Pipernigrum)‏ فل اسود ئل 
ا مانغ ل کر وا وغل س وغ رم کا ی مر جرا ز بان کے عااتوں شس کالوم ری جب 
ان لا لوسر وصت کے نام ے جاناگیا_ 


مرن مرت (اا نها نی ) 


يم یک پده ۷ بل ے اس ٤‏ بن ام یی کم اغوم 
Jz (Capsicumaunumm)‏ نی یس اسے(سولا نمی 7 Solanum‏ 
ll (capsicum‏ - 
افعال «فواش 

ایکا لوداروفت سے اڈ ےن کک یئ ر ہو ہے چیا ےکملوں می بھی 
ای ہا تا چ یمات گنی ہے یکا تارنے شگگ ہوکرس ریغ رگت افخقیا راک رلیقی ہے 
وگول اوری نخ وی (ا ویر سے )شک لک ہوثی ہے جس کے؟ خر چو ڑےحصہ پر ڈنٹیکھی 
ہولی ہے می بادد ری ان کا یم سے جک بی ہوئی کل میس زیادد استعال ہوتا سے جک 
بح ضکھانوں میس اب ت بھی طو رھ راستعال ہہوکی ہے۔ائ سکاکھانے میس اتال ذا کیہ 
کے غد ترک ہوک اواب بن کے اخرار نعکوزا نکر د نے ہیں ادرو انز سم مر 
معاون ہہوتے ہیں لاد کےطوپمنرحالت ش سکھانے سے وٹامن اے اور یک کی پورگ 
بوکر دنو نڑھی (را تکوکمنظری کی روک خھام بیس (وٹامن ا ےک یی لاد ہہون ےکی نا 
پہ)معاون ے۔ 


کیا حب 






مکی لال مر یں سول صر رطویت 31.5 ص کار بوحاژ رل تن بل صر 
ریشراور بقبه 22.5 ی صد میں مع رف کی ار کم اور فا سور یرن اور ون نکی اور 
اے ۳ہوتا ہے یہ دنا ig‏ کون رول ) کی ل ل مرچ شا لاب 
صا تات 

اں کےزیادہاستعال سے پیٹ کاالس یٹ روانیٹرایٹ ہوان ےکا خدشرد بتاے 
ال من محر با ول آعت خن ورم چا ے ا لکا ضرورت ے زیادہ استجال 
تیزابیٹ(الی یک رالا A‏ )کو کی اھات ہے۔ پیٹ کے السر بی محر ( لو 
مس پچھوڑرائین جاتا ہے اوراس ککیفیت شی پیٹ کے او ہرک حص یں درمیان شس ا 
واا تب ورد وت ےک ےکی سے کی ے بیدادا ور ےی یکی کے بعرزیاده 
وما اکر ق سے اور تھے شل شرو جس چیپ اود با( ر کر ایک )کاو نے پے 
خن کی٦‏ کر ہے اتی حالات می لکوئی چب وک نش ول »تاج 
معا ا ی استعال 

هیک دباء کے زناشرش جب ے رو نکی دوا نک قلت ہوا کر ےن 
مر کے دانے پر موم چڑ ھ اکر( مد موق لا رود پا نکر ہوم کا قر ورا ر )ہر 
گن اح ایی د سے سے سے رک چان ے پیٹ ددد کے لیے لا لري شا اکردۓے 
سے پیٹ درد دک چاتا سی کان یں در وکیل ررغ مری کو و بی کی میں ب کرات لک دو 
تن وین گر مکان مس ٹیکانے ےکا در وچا سے ای کی باه اش 
اد ےم کے درداوفا کد ہمت شوب مکی دباء کے دفوں بی سرغ مرک ری بت 
کی دولوں پاؤں ےاگوشوں پر لی پمرنے ےآ شوب م اتا رتا ے پاگل کے 
کاٹ برغ مر کا متام اف ب لی پک نایا جلرکر باندھنا کے کے ز مرل مکرتا ہے 
گال دبییات لو ککھیتوں لک مر کے دوران اک کک کیا شکار ہوجاۓ ہیں 
( اٹپ ےکا ےک وکا رکا کا کہا جانا ہے )سب سے پیل ری شکور مر کل 
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ارا کا ذا قرا اسان سک ک نار زین الق سے سے انیا کرد ےا 
ساپ ےکا کے کاعلاں کر بی ۔ 


(Js FenugreeO 


ال 6 باعل نام راو پا یم 7 )TrigonellafoenumGracecum(ے‏ 
ا کا پودا اس دیاوف تاموتا سب ود پپدوتن اور ی یچ ور 
لیا لآ ہیں ہربلی مٹس پنددہ سے یں زددی مال بھورے رک کے تل خر دانے 
و یں کے ای ککونے می سکھا 2 ہوتا سے سو کے پرا نومصا یہ کے ور پراستما لکیا 
پاتا ےا وگو جور یش چھول گت ہیں جب ادرت کے مپن کک اس پر چھلیا ںآ کر 
2۳ »یال یں تاب اورآ زاوش س ودرو مون ہے جیا ر2 اک کاشت تام 
کک کا جائی ہےاس کے چیچو ںکیشٹھ ر ےکتے ہیں کیال تیش 13.7 
صررطویت 9 .مهن صدکار بد ھائیڈرشس2.دنی صد پریین8 6ل صدج ی2 7ن 
07 ہو لنش م لاد وڈ پم ار نوس 
شا ہیں ان یل بش ون نگ پا -2 چا 2 بل ال ےی > تج قوت کش اور 
میت سر دوه انس ںاو یلا اورولین ونر یی زووعناصری جوز 
ہیں یھی کے ول مغ جنر دک ایک نہ اڑنے والا تل بہوتا ہے جک 
بو لودار ول کے ات رکیل کی برا ہے یہ ایک ى ص ریگ بور ے ریک بت خر 
رو دا رت کی موج سکب : 

یج اون ماما ہوتے ہیں اوراچا رکا جز(حص) اس ہی ںیقی 
زو لکامراگ ناک رج یکھایا جات ہے برخونمبوداراود گے ہوتے ہیں ذا کہ می خی 
کڑوٹی اورکھانے کے چترجون هد کل »ول چا کی ا رم مول ے ہے 
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پم ون نوک ال ییحی کول مس ا سک استمال رو 


یج اور رضا عبت کر بان دودح میں اضافہ ہوتا ہے جب ردول لا لک استمال 
کر نه_-اعصا بت ما لک تے میں اورقوت با ٹل اضافہ+وتا ے بر استمال 
یں اںکا لیپ اورا یلک ہے اورمقام ماف من و 7 مر ےق 
الفال .دردگراورضعف اعصاب بھی مل گر مور وا یک کیت 


قصال دہے۔ 
عر ٹیش ا سے علیہ جب فا ری داع رت لیت تا ہے ہمارے پپٹھان بھائی ا ےل 


۱ - وهی‎ 
(Saft TermeriD Su 


ھی زان میں اے زرد اکسا اجا لے جیا کالم نام کول ون لا 
<(Curcumallongifolia)‏ 
افعال وقواش 

اںکا پودادو ےشن پ ٹ تک وا ہوتا ےا ال نج و بت دوف کل لے 
ہدتے ہیں کہ مھ ےسات ار و 2 لد یکا ڈش لبھی ایک سے ڈیڑھ 
نٹ لہا ہوتا ہے بے“ بل کل کے بھالے نما ہوتے ہیں ان س ےآ مکی ہک 
آاے۔ 

دک جڑ کے یچ ادرک جی گرا سے بڑے زین دوز مے ہو تے ہیں چوک 
زشن کےمتو زی لے ہیں بل طود پرزردرگ کے وت ہیں ا نکوکھوٹیش نو اندر سے 
چکدار پیلارنگ اتا سے ینف سائز یش ہوتے ہیں جڑاورچیوں کے ونٹھلوں کےنشان 
ہک نو ں کی کل میس ا گے ہیں ا نگانخھو ںکو پدے سے ال فک کے صا فک لہا چ 





ام رقم یی اور مارملیڈ ۱ 2ے 
اور پان م ڈا ل رکآ تقر ہاچ ھگنک ابلا جا تاہے ال بکروه رم اور 
ام موا سے باس کبک دادما اس کت بجر کر 
صا فکیاجاتا ہے او بی پچھلکا ا7 جانے کے ها نک رگ اور زید وگ راتس ی 
پازاروں شش عل درک کے نام سدق بل اورم وب کھانے ۱ اکتان 
٤ڑ‏ طاقوں یا کی کاشتک جال ے۔ 
کیا رتب 

ری تک کیرک نکی ایی زرداور وی اکن مد وتا ال تس پل 
عل ہوجا نا ے اس ےک ری وی ےاں می سک رک نجیبامادہ ہوتا ے69.5ل 
ص د کار اوا یڈ رٹ 06.3 صد بوشن 11 صرچل اور 3.5 صدبامانی 27 
ہو ے ا ں بلد ی س وا من ا تھی مجودہ ہو جاتا خی 
افمال واستعال 

پل گرم یس ,شود زک بوچ سس یار لس 
روزادعاڈی پک زیت تا اس نی وان غو نکی فراش لرن الوا کے 
سے جر بان تون رک ات جرک ورو اخس چڑوں گا وچ و والا درد 
نک ہوجاتا مه تک یا بک رت بل سب 
جس مکی رک کوکھارکی ہے ان کا رون لی پکھ یکل اورام اوردا وروا رکا گم 
آ نے تع ری میں ںی اکا جاددکی ط رج ہوتاہے۔ 

ع ری بوللے وانے علاقوں میں ا سکوعروق الصف راہ جیار شں زرد چب کچ 
ہیں ہگ دٰیش اور دفو اج میس لٹ ج۲ کرات ٹیل لد رشرکی علاقوں لسن یش 
ا کول و کے یں سب سے اتکی لدی و امس جن مل پیداہوٹی ہے۔ 


ایا ریما تیاور سی 





دض Corinde‏ ک رکا ڈر ) 


دنن کا ماما ی Û‏ نامک اما وم( 11ج Coriandrum(ے‏ 
ال کادرخت ایک سے تین نٹ اون نرماوریجی شا خرس او رایس پل بو سے ہس 
ل سے یی ق شب و نارن ۳ ری ہے متام دنا می سکاش کیا جاتا ہے اس ےر 
وس پوس کول پل وت یھو ںکیشل میں بھات ےکا طرں پھیلاؤش 
گے وت ہیں ا نکی ےہ تت۷ 
داریا ہیں ا نکودیانے پر بیدوگڑوں می تسم ہودجاتے ہیں ہرد وک وں می کیک 
یک نت چا کچ ریا کے نام ےفروخ یکر ے یں _ 
کیان شاخ 

ون شس 2 J11.‏ یر رطوبت 21.6 رکاربوهاتژرشش 4,1 صر 
رون 1 6۰ صد چ6 ۰ (] صر ریش اور هه ۰ صد بان عناص ر ہے چں ن 
ہیں“ مر را ای لیس هوق 

ره شس 5 d0.‏ ص رخو بارتل مون ال وجہ سے رس ایی خاس ودار 
ال رکتا ال 923 خاش لیف کون رول (Coriandro!l)‏ تآ چ ہے 
نج ت2س لاہ اص ی 
تک ایک ا نے والا سل موتا ے۔ 
افعال وتواص 

یتم خنگ دیاگرم درد اول ہوتاہے اش او شی ہےکا سر یاحں ہے پیٹ 
کی لن ا تک فرشم ہے یمقوی دماح ہے بفاروں بیس پیشا بآور 
ہو لن ےکی وجہ سے ا کی شد کو ڑا چ ہے باود ہی سکام رن سے جک ےغار 


دواو کا حص کی ےا کا اوی اکس نتصان دہ سے بای ورت 
میس خوا تین میں اکا زی وہ استھا لش میں رکا وس ید کرت سے س انان عرب ال کو 
کزبرواورل هکت جب ای امان ا یلو شیر کے نام سے پیا تے ہیں بای س ر کے 
یرواد »رازن کے شیب ا لگودهانا کته ل - 


(Onion JDL, 
دبا اتی اخبار سے بسن اور پیاز ایک نی خاندان تلق میں بیران مز ی ںام‎ 
سس تحلق ےج نکی جڑ میں خذاکےطورپ رتطمل ہیں بیز ماضفکد میم ےکاش تک ہا ے‎ 
۱ کال کیب‎ 
از 86.6 صد ون 1.2 ن صد ر یغ 0.6 صد تال 0.1 صرسع رل‎ 
اء 11.1 ص دکار اوس2 یڈرشٹس ہوتے ہیں سوگرام پیاز یش مع ری اج اء مقرار‎ 
م ناس گام امسر رن 0.7 کرام ون یکیا رد‎ 
- گرام و2 ول هن لین مقداریش ہوتا ہے‎ 
یاز ادفر مم شس‎ 
پیا زک ابھی کک دا جلری ساٹھ سے ذیادداقسام در یف تکی جاچگی ہیں زمانقر مم‎ ۱ 
مم معریی پیازکزشوق سے استعا لکرنےکاذکرما ہے چار جرارسا لن تیرو نے‎ 
وا اپراھ تع کے مردورو ںکوجساٹی توانا کی حا ی گیل ہکن پیا کل اجات سرا کدی‎ 
مص کے دور یں ا لکی ہو جا کی انی کی ۔ دہ کے ہو سے لوگ پیا زک میں کیا کے‎ 
ےک را سکوکما اک رعبادتگا ہوں ٹیل داخلہکی اجازت ی ای ز ما کے کے فلاس رز من‎ 
اورا رآ ما نکی وس ول اور نا تو کو پیا زک نول سے دش کر خاورردایا تال ینگ‎ 


چ مه 
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,جص ص ج ج ر 
کی میں کہ تحفر تآوم علیرالسلام کے جنت سے کا نے جا نے کے بعد ایلھیں چن سے 


رکنم اد بل مر یازا جک ددسرے قد مکی لسن 
اور پیا زکوانچی نظ ےی د یچھا اوران کے استجا لکو ہراجا گیا 

رآ ن پاک س پیا زکا ت کہ 

رآ ن پاک یں سور البقر کیہ بی ٹنم61 یں ارشاد باری تما ی ےھ :اور 
وہ ونت یا درو جب کہا کا ے مو ھم ہرگ ای ککھانے مر نی ںکر سک سو 
پروددگارسے جمارے لئے دعاکرد ہے ان چزو ںکی جوزسن شان ہوں ےگ اور 

کی او رو اورسوراور پیاز- 

:خاک شرف ۲ن کہ اعادیٹ میا دک ہک منرت تن کناب )تن امیش 
ال چو مکواعاطک ری ا ںکیتخقورسی الال ہدالہ انس پیز اول کیاکی 

ات لته سح فرمایا۔ 

کر یکی مو پیا اور تھے سے ہی اف مایا اور زی اس ےکی صورت 
می ختصان دوف بایان تضور تی اکر کک ۱ 
2 َ0 
اقیال وخوا س 

۱ پیا زوم اورمقو ی ےچ کات ول یں استتعا ل تع ری یہار اوں 
۱ ال مین کف کچ ال کا روکڑ وااورتز وتا ے ہے ےکوصا فکرجا 
ہے یا دداش تکوگ ترکرت سے پیا زکودوسری س یل شل لا کرگمانا ا نکی زا 
ملا یتو ںو بصا چا می مو جو لیم اوراییوفلا وک موجوری ا کی انار کو 
اعا ے بوشن کی یف مق رار س مون سب اور پا بقع کے کل یں ا سے 
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ارات تبدپ یآ اتی ہے ا کی بواس می گنک -ک نامیا مرکا تک مرمون 
مم ہو ےار پیا زکوف ری :کرلیاجاۓ با ای ٹس جاتھوح رمک کر رکه روا 
ہے اج وجا پیازکا لئے وقت جکییل اک رآنکھوں سے پا بہان ےکا با عث 
م ج با ا کی شد تک مک ے پیا زک پان س رک پا هل تیک انآ نسو 
آل رہق ے۔ 
ہی استمال 

می استھال ار کیلع سفیر پیاز پئ کیا اتا سے اکا عام طور ہر جوں یکر وواڑں 
شک کر 2 و ں کالم پیا اک ابا دررنضم ہوتاہے پیا کے لاور 
ال یکونپلوں میس اکا ہہک ایس او تھایاشلن پایا تس تیان وٹاصن ا ےبھی متا 
ہے چیہ اس کے بی (جوکیکلوٹ کی مشاببت رت ہم رکلوگی ایک معد وم سے )دام 
سک ےکیٹرو ںکو مارتے ہیں اور مادہمنوبیکوگاڑھاکرتے ہیں پیا زکا جیں بدرجیٹش ہے جلدری 
ابو تس جتلاءافرادکو پیازختصان دہ ہے ائی طرح جر ان کے مرو لکوت محرک 
ہون کی ہناء فا نک شکارکرتاہے۔ 

اما لب کے اہ رن کے مطابقی بیخو نکی نالیوں یس لٹھزے بنے کے لکو 
رت وروی کرت ميا ریو ںکوا کا استعال مفیہ ہےگرم 

پاز پھوڑےبینیبوں پر باند نے سے ایس مند لکرد تا ے۔ 


۰ 





اج ری چا مت اور با ریز 


اپا رک تیاری اون 
اوریز لو لک اب 


اک تآ ب سے مساو ںکاتدار فکردا گیا بدا پکواچار ہیا دک اک 
ا کر مما جو کا تیار ف٦‏ کاس تال ارت ےگا ایا ار 
ہہ ناس یں کی اعت مر ےکی پیا نکرا ۓے گا دا ل سب سے پیل ری ب ھل 
اتاب س ووا مز ربتکا توت سکیا ریب یل سای 
کرس بت پل رل اي بو یں بج نکواپالنا ضروری ہوا ہے تک مھ مال نے 
ے ےنرم ہو چا میس اوران کے اندرمصا و نک ذالشچذب »رماع ہت سے لاور 
سن یاں سا لم استعال ہوتی ہی ںگ رض کچل اور با یککڑ ےکر کے | 
استعال ک٤‏ جاتے ہیں۔ 

زی یا چ لکوصا کر کے یموں کے پا دای شتا ماکان ‌موجود 
تی تک جک ہوجائے اور ار ا لے درل با کال ما می رہ 
او سید کاشگار دما اک بعرا ولاف ربص یز 
ان سم وجد یاف کر اکا مز یرت رمات س ےآ تاچ اورا کی کے !عدا ناورپ 





کیا که 4 چ ار کل سے کل یری موجود پان اک نگ ہوجاج 


مک رف فی خاد یں کرجا بل انعر کلب 

سک کت بل بر نکل مودک کیم کے مک 
وکا با عٹ ما اوران کی مز یر افرش کے امکا ن کوت کر وھا ے جب ای سے جو 
| کید تن دان ہو انس کرک شنک ار شس برل 
ال ہےاورکپلوں ٹیو ںکی بجر اک ایک نول یل شس برل جال ہے جوکہا چا رکا 


رت 
اکارنک مھا جا تاہے۔ 
کل یا ززی کےگمڑوں میس سے پالی کے اخرارنخ اوران کے سوکھ جانے با سے 
Tight t1)‏ یی O PE‏ 
ہون کا تال رتچ ور زرا کرو کو کے پا ہیل میں ڈبودمیں فو بھی 
کیفیت طا رک ت ہوک او رآ پک تیارکرد٤اچارخوشمااورخوشذا‏ نہ ہوگا اچار بنانے کے بعد 
بھی پندرہ سے شی لو مک تی دھوپ می کنا ا کی زٹرکی یں درا ز یکا ہا عث ٢وتا‏ چ 
الیل ا لک اسقجال جاگ »وتا_ ال بح رگ اما روا بر نکو ہغتردو جن بعد 
ایک آد مد نکی رتوپ ا یکی لزنم می اضافکاباعث ول هکال باس با 
وا رش نة 


یمون ری( آل ) س Fungus‏ 

کر رت 
ے یی کی زا رطو بر تکی موجو امت تا رو 
کچرےاورسنڑی لے مرو و ڈور چالوروں ANTS‏ ھت سے اس ناندا نکا 1 
پن زس نکر ی یل ارم پات بو ےا کا رک 2آپ رد لک از 
کو رحلی فضاء میس رکدد مس چوڈیںگھنٹوں کے دوران اس پرفہا یت با ریک تی مکی دائے یا 
ذا ے تما یں ےو زا لان کو دق ین بیدا یل شش پل اجب ماود 
رای شا ول تنل وکا یروس سے اعت ہے ایی غر فط ری بات تیب 
مد کے جو یرو بحدایق زر بل اکم کے ل وا ےک ا کوک چون ری 
(ڈافس ) کے ہیں س ے کے بی ره شالف 2 
که اس چگ 180 دہج فار ن ائیٹ زارت بات نریم #وجال کرای 
چر زا تک جر بی الاس ی 
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( ¥ Bacteria) 
بیع اک ملق کت وا فانک مرچ نی سح پیاشره‎ 
افو مل روئ دک یکاصورت ٹل پیداہوناے ج بی ناش سٹراند یرام رکارتن وا‎ 
SReaction) اوکسائی ڑکی مقرار زیاوه ہہونا شور بے تو اں گے لی‎ 
اشن ) می یر پیدا ہوتا ہے ا کی مشا لی ہو جانے والاآٹا ہے پ ال _- رو‎ 
اتی ت2 ککاربن ڈائی اوکسائیڈ کے؟ نے سے باہرن ےک یکوشش روث یکو ھا دی ےئیر‎ 
کے یہ جرڈڈے اناف کت کل ما ات رسکنے اس لے ا نکو انان ووست‎ 

رٹ ےک یت اگیاے۔ 
J2 SEP UC) 1‏ ( 

ید ین ساحت رن والے زندہ اجسام ہیں ا نکی افزا کی رف را یز موی 
سب کہ چن کن ا نک کفرگوں سے (اکھو ںکی عمش بد ۓےکوکای ہوتے ہیں ال یک 
افرش کا ط ریت انا ساده و ی ب هت 2-9 درمیان کٹ جات ہیں 
اور وپال سے دوسرے جراٹیم یدادما ہیں ا سط رع 24 0 لاکھوں 
تمیق ہیں ا نکی لف امام کے نام درم ذ کی ہیں۔ 

و وی پیک 038۰0130 00:)) پیل سا خلت کے جرنو ہے ہدوت ہیں۔ 

lw (Bacily septic) AZ ۱‏ 4 رکنم کے 

ربا Se (Spirilla septic) dr‏ ال جرا امھ ہہوتے ہیں۔ 

ال علادہ بہت کی دور اقام کے جرثڈ ےبھی جم انسانی میں پروش 
وپردافت باه یں جو ہارے مم میں 7 کے دورالنع ز ہر لے اوو ںکی افرت با 
با ححث ہے ہیں۔ ۱ 

جن سے فردطلف امراش وگوارٹ کا شکار ہوجاا کن ان ے۶ مک کے 
ملس لق اوشوں میں معروف ہیںگ جن مز یشققیکمل می لای با ان سے 






سنیکٹرو ںگنا زی جرڈو مو ںکی نطو نک پیدانش وافزاتل غ سآ نی پاری بعش 
رام نان دوس تک ہہوتے ہیں جیسے انسائی آہوں شس رپ پز جام جو عرف 
ما 2 کوکشم نے ٹیس معاون »وت نب حا ys Vitamins) jê‏ 1ء 
کرک بھی باععث ہوتے ہیں اگ شیقی ن کسی دور میس جراشو ںکا اکا نگل نا گر _ذ 
کا ماب ہو چا ے ہیں( غد تواست )ا شاب ای زنر یکا کی ا تمہت ہو کے 
تی کر وپالاضرو ری برو ےکی اا ماردھا ڑکا شکارہوجاتیں گے_ 

سیر بول او رکپلو لیکو ان راکو لس تکفوی رک ےکیلے 212 درچہ فار ساف 
ارت دنا ضرددگاسب- 


RHEE 


اها ری ما نیک اور مارملیڈ 






















2 


بے 

ایک e‏ اھکر سی 
خی کت 8 کلوکر ام 
bre refe raf E‏ 
۱ بل KK WHEY U.N‏ 

ے پیل ۶۸ یس سکھایا ہوا )گو با ریک میں 
ات کوچوں سے مصف اکر یناف رسکی ہے اقا ای ویلبد 
یں کرک یک صورت دے دی راس می چا کا فو ف شال لکر کےکڑ نے پالی ان 
کرو یات 

ایک مکا نوا گر کر کے اس و ین چہاں ب دستیاب نہ مونو 
لوک چ اورم ےگ میکام لے ہیں ڈا لکراے خو بکھما نمی ں کرام انرروفی 1 
جرا نک یپ م وکران دروف مام بند وجا ی ال گے میں او بارش لول الک مک 
کمک اوقت برد ی اورالکروپ شل امک ی رک جچہاں پک انرک دوماہ 
کی فوت ره که روژال بامبعرا لکام کوش ےکی او یکا را بر ایک مو جح 
جا لک ہہوگی ون هن فک رون لیم یچ ٹیٹھ جا ۓگ ہاب وین 


رت 





ہے 













اکر رہ اور ع کی می ر2 ی پر لی ہویچگی نے رک تیارے وگ را کل‌کوددباره سه 
اورک سے ڈحح فک ایک ماد اقا رگرب رر ہوجانے پ4 ان ان اود ون شش 
رل ی اک و لوپ شمان اور گر کیلش دوپاره سک با هکلم 
مندرجہ بالا شام ای تسب سے ال اور ال ٹیل جا لن ےکا سخوف نس میں سک ساز 
لی یا ہوا ےکی 100 گرام مقدارشائ لکرد یی اس سے سرک محرص ریش تار ہوگا۔ 


سل سک نان کاط لته 

۲ جک ل م رک تیا رک نے میں کیک زب استما لکیاچاتا ہے اورایک ای ے تیا رکردہ 
فیک مرک با زر بل ام تیاب او رو ول تک اط مل سے جب ا ات 
کے اتپا ر سے وہ دک ر کے بد شوت - 
مرول مک کل 

3 مالک کل رو کت اشیا 2 فرش (ا یرہ )رفوتل رتش 
مد وکرداراداکرتا ہے اچارکواس میں ڈبوکر رکھٹے ے گے 

سٹرنے اورخراب ہونے کے امکا نا کم ہو تے کے ہا کے ہیں را کے می ہیی 
ون ےکی وجہ سے ا لکااستعال ا بک ورپ ہے جیکہاچارکل عور یتیل مس ڈب میں وہ 
خراب ہونے سے پچتا ہے اور وکوا ا رش کم اک ییک لمل چا ہے جرد ےکا ہے 
جب یسیک اڈ یا اک سے تیار اش ہم رعو ڑ اسا کی چا رکف گر وی سب اور پا سے 
دی روپ یئ ٥١‏ ے۔ 


یھو ںکاجیں 
3 صن کےلیموں سے کال جا ا ےگمرد یی لیوں میں نر یکی وج ےکتفو یو 
E‏ ول جرد با ال شش تک وج 


کی کفو کر ےکی طاق تم مو ہے اس کو جوسرجس سے عام طور پگ ج رکا جوں با 


ایا ری ما یی اور اراز 3 
جا تا سے میں ڈالگرا سکا جرں ےک کیا اج -چ اور دیک و نک جوں ایی کلوک رام ا لیر 
زاش 10 ی لبیک جو ن زا وکفر کرد یتاے۔ 
اٹ یکا جویں 

پٹیوں میس پاتوم خام ای کےکورے سے تیارشدہ اع یکا جو ملایا جا ا ہے ت کہ 
چنیا لک چھون ری وغیرہ ے کنو رل 

ای ککلوام ا ی اود رای می۲ ں ایک یٹر ن یں اورا کی یآ دک 
ا ےقوامک لی اوریٹزیوں میس بطوریيا ذظ استعا لکرمیں۔ 
مک( الت ) 

۳2 رما( یزرو سم 

پیب لول اورکٹئوں کے اندرموجود پای سے ا نکومجات دااکرخودان پر چا وج 
ار قاری شاف ول ارو رن انیم ڈا لکرفوظاکیا جا ے- 
وام ری 

قوا مکی تیاری یش سب اول اه بر نکی روزت اکل ہکایک ےج 
ا لی شر مون چا ہے شی نشی ماناک رت نکواچیط رح صافکمری مرب 








"پم 


جات کے شر ےکا اما نی یرل بڑھاتا جر چنوس ہیں بھی درست ام ی 
معیاری خذائی فرابھی میں معاون توا مکیلع پیٹ پگ شک میس دو جسے پالی اماک رای اور 
یآ رکش اس کے جو 1آ ن ےکک چرھلاتے ر ہیں ہنی دنر یٹ ےکی وج 
سےلک نہ جاے اورا کی بو ںآ جاے کہ یھ یآ ریچ اور لات رن او ل نوج سے 
آپ کے اموا ھا نک مو کا ال ودرا شی رہ کے اور جم لے ا ےکا کے 
سے اتا کر نت رہ ںکڑ اورشگر کے شیرہ میس جآ نے کے بع رتو ڑ اسا وود ملا تو 
ان پر یکات ہوک دو ادپآ جا ےکی اورشیروصاف سخھراہ ےگا یڑ یآ بر پاے 
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کے یر کا رد شہادر تک الگی پر ی او ره ساسا زر رن ۓے 
ق3 وم ے پک مو نے بول ہےاگرتار ہے اورسپگل ہو شیرہ کاقوام درمیانے جک 
پال کے دران دد سے زیادوتار اس قافتا ما اور و« دیچے 
اس ےآ صرق ٹس اوگا ڑھ اکر نے پراھابدارقو ا مکہلاتا کرای مال کا 
ردام رل نول ازا بک نے کا باعث ہوتا ےجیک شی وی سپھی یی کےکرٹل 
اس ابا رهم انا 

دتار وس دارم چ ککرنے کے بعد اس میں بر لور با 
جا ےگا دمک زاب کل موم ر0 س ایی او ریک ر ورای پر اکر نے ری 
انا لے وت کل کا مال ہے جفگس اکر کان ۳ 

7ئ ھی بو مزر وی عازن بج یکا پل ہاگ کی ویر بھی بطور 
مدا تما ہدتے ٹین ٹج اپا روں س لیموںک پان سا لول ری لکر 
حول وقت کے لئے بھگد دی ہیں جس سے ان میں سے نا ند دو عناصرخوددی خا کا 
شکار موکر وم اشاء انا نک عذال ضرو ریات پر یکن ہیں 








آ اپار 


آ ؟ ٦‏ مک چو لک بادشا کہا جا ا سے ہے فتاه کوش قوب اور 
ول پل ہا اک با تنل پر نگ زا رل اختلا فکھتی سے 
مامت گیلف ہے ل ب کر سے رداورس رئ رگوں شش بای با ےا کی 
تک بہت تاو مورا ان راز مو ہے جبلہ 2 کے اندر ایک خرو ے جوش 
اوویال استعالات نلآ تسج 

الک درخت غاصااو چا اے بر رک مقا ی درشت ہے ہندود لوالا س گی 






ات ام اور با ریز 
ا ںکا ذکرے اورا ےسورگ (جنت ) کا پچ لک کیا اورپ ےآم ىی ل٣٣‏ یل 5 
7232 اورا کی الان ےو ریو کی جر چون افر ی ٹل دسو ہی ص ری یسوی 
یس امرالی جاجروں کے ساتح پیا ا یکی در یافت شدوقر با پاچ سواقام ل ے ۳۵ 
ہے امام زیادہکاش تک با بل - 
کیال ارفا تیب 

سمخ سار کی وافرمقدار مو جودہونی سے جوم ک ےکک چانے پر ہالک حم ہو 
کرگلولوزفرکٹوز اور مالوز میں بدل جائی ےکی پڑنے سے پیل ٹین کی وافرمقرار 
موجودہوئی سے بی م می سکشھی ڑنے پرھکشین عنقا وبا سے ےآ مرک تی وز ایک 
لیذ رک سکم وب اس کی وجرے ہوٹی سے ےآ متو میس وٹان 
بک ممقدارزیادہ وی سے اس حالت می 7 م شی وٹامن لی ون یھ اورنا یا بھی پا 
پا ےن کی مرا لش اقسام بل اور نے کم اور باحو اور مقا ی ہم ہے 
مطا بی ہوٹی سے کا ہوا آ تخل اورع یرل بای ش بذاغ ال جوز 
ہراس کے پیکن پرااس ٹارٹرک ایس ادوٹرگک الیسیکھی شائل ہو جات یں ان تر شو ںکو 
سح خوب استوا لکرتے ہہوے ایےاند داش 7ب وت 


۲ مک مبھا اجار :نان ےکا کیب 


آئے ا بآم کا اچاربناۓے یل ہپ سے ف عردرمیا نے دج کے ام 
لس اودمپائی کی طرف سے اس کے چار چا رگ ےکر اور ددع ذبل مصا یہ چات 
اکاک ی 
اہ 














۵ زیروسفید "علد 
2 £ 
ys‏ 

آم کرو لوصا ف کردا ورل سمل شیک ملا لی ورای مرک سے کے 
هر ۲۸ کت ی ا وموپ شی ارہ دی ا گل ےآ موں می موجوو 
تمام رط بات نار موی کی _ 

اب اانککٹرو ںکوا ھی ط رح صا فک ہنی فی اک شی :ہا میں اورا ی شی رے میں 
01 2 اہ ی کر اور بلاک مک بلاک رھ لیس چک راڈ تی داد,اورز هسیر 
صا فکرسالم ڈال دی اورصاف شد ہم کےگڑےاس شیرہ ہی سکم رکم 7 گنوک 
وکین بعدہ ال سمارےساما نکوم ران یش انیل می ۔اورجنل ان کےاو بر ڈالی 
که ے٣۲‏ دن میں اچ تار ہو جا ۓگا_ 






(AKT 


ھا چا رایک دوسرک ط رہ ےبھی ارک سکتے ہیں ا سکیل مدرم یانہسائز سے 
۲ تق ےکا کیان وال کر یک در ی اوردرن ز بل مصا مات 
ےک ۱ ۱ 





مب سے اول رای اونگ سے ملاک یں کے اورآم کے ول ,رال اور کا 
یی زہ ای ط رر کل د یں اور ۸کو ںکیلے رعو پ میں ری و شی کرلک عو 
لک ص۳۸ مه پودا ون ےکی صصورت میس اتاد یتک ال مات ر 
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گگيیِیٌیِگ21ٌٗڈَلککگکککککگکعع ‏ ع۔ ٠‏ جج-9+3ىیتجكپٗپئفكف-+:771چٗچھٰےمٰصحٔعصض+سسسكطجہ'- 
عام طور پر ۸ کضٹوں سے مراددوون لے جاتے ہیں جچک سرد یوں کے وو میں رات 
3 کن کی ہوٹی سے اورکرمیوں میں بھی رات مھ سے نو ھن ےکی ہو ہے می 
8ھ کھنٹوں ےعرادرقوب کے وا نے وف تکا شمار ےاگرروزاتآ کن دعو پ لوا میں 


نچ یم ش48 کف لبون کاب ردو نوا لکرتارکرو دک ےر ا 


ال ری اور سک میں بھی پ24 گن گزار اس کے بعد ا نمو ںکوشیرے ممیت 
مان می ڈال لی اوراس کے بعدسرسو ںکا یل ڈا لکرا سے 15 سے 20 بیشم روک تیار 
ہوجانے پراسقعالل یس لا 


۱ ما اجار 


2 کے ور یاځ ار ین رگن اوران کے دودو کر ان کے 
ورای حص یکل کیک یسپرو رر ب لصا رجات 
13 

پیے تیوں مصالیہ جا تکوملاکر ہیں لی اور رل بآم - صاف شده لول 
ہیس رن زک مس ار ںکییے وپ میں ر پرا ن تلو اومان مس 
ڈا لکران ہرسو ںکا یل ژال دی اور رمتا نک ون مطبوی ست بترکر ری اور 
(چوپ یس 15 سے 20 لوم مکی اورا ار تیر ہو جانے پراستا لکہمیں اس کے بحدیھی اس 
اپ روانے م رجا نکو ہفتییش ای وان وعوپ غل رک ا سکاذ اق اورکواٹی برقرار 


















ایا پکتان وی سره اورک را کے فر( جرک 2-0 بناتے اور 
و سےکھاتے ہیں ال س ںآ م بر کے اور معتل سا تد سک ی تکرام اورزےہ 
سفیر کرام ادرک تاز و سوگ رام رک پا ںگرام او تل سرسوں دوسو پیم گرم لس 
آمو ں نیل یں اوران کل وال دی اورانی کون س تپ ر لکرس اورقگو ںکو 
ہیں لی اورٹمل ہے هبل درا کار وڈ یں اورا کرد کے یں پا نو زمرہ 
ارک اوک ڈا لک۷راس کے چھو ےے تچھو لے ےکونے بنا یں جیی ےکو نے بزائۓ جاتے ہیں 
ا وروپ ٹڈ رکف یی جن سے ڈ ھک لی اگ رم کے چوں سے ہی ڈھاگیں 
کےل ا نکا رہ دوبالا ہوجات گا نگ ہون ےکک پوپ مم پڑارے دیں جب اگھی 
مر خنگ ہو چا یں سل لژ ال دی یسب چز مرججان میس ڈال دم اور 
تیاو ےتک دل سے پٹ لوم دوپ ال در که نے دی مه اکتا کے شالی علاقول 
زیادہرقبت س ےکھایا جا تا ہے اس اچارک یچھردنگراچاروں ےی ہولی ے۔ 


آ کا ز یاعار 


آپ نے ننس یکو ِکھائے ہی کی لکھا اذ تار می ںان تا کنو 
کرو کال کف ےک یکم انکم و ترک کو گا ال ونت ںآ پک ضرمت 
سآ زی اپا رش ا مو ینا یں کیا یں اورد مال شل 02 
ای اء 

آ مه داد سا کے ای ککلوگرام لن ےکا نکو نی ےکی طرف سے اس 
ر کا شک ا سک ینطع مخ رسی تب لآ ئے۔ 
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اب وش 125 گرا کون 50 گام مک 250 گرام چیک سرع مر بت موف 
12 گرام سکس گیل او بام کر ا بآم کے صا ف ش رہگ ےش 
اوران کے اندر پا ہوا عر ا کرو سس اور پپیڑے والا حصہ دو پار ہے چو ڑکر وھا ال لٹ 
دیں اورا نکویشن سے پای وم دموپ شی ریس تی کے مارا پا یڑ جا سے اور م کک 
ہو میں ا نآ مو مان تس ڈالی دی اوراس کے بعدخ لس مرسو ںکا تل اتماڈالیش 
تام تل ل ڈو ب جا یں اا کے اد یکچرک یں چا ہی تو دی کرام لد یج 
رد گل اور دن کے اے روپ ان اور مرا یک ڑھلنا اون اورتزار 
زیو اپارے لفف اندوژ ہوں ایل پا تک وضاحت ضروری س کہ بش ارا 
وان اکتا درمز کاا ساچ ر کو نے ےوک ناطڑدے۔ 
ادر کالما ر 

ادر کا ہک کر شو نیارب ٹیس ہو چچکا سے بیہاں صصرف بین شکرنا وک ر 
اچارآپ ےم سس اک 7 مک رکو تد پرا و نے د ےکا با موجو رگد الا 
دےگا۔ 60 

ادرگ‌صاف رادو پیا سرام ستاو م یل کر رش 
2 
از 
تام مال جات صاف ری عالت یل لیموں کے رس می اس اورایک مان 
میں اش ل و یں اب ای کد وش شد و ادرک ملا اک مرچ نیگن بت رگر وی اور ره 
سے یں یو م تک روزانہ ایک ہار ہلا اکر ہی سل دنو ںکر یک اچار تیار ہوگیا ہے 
استعال شرو کر میں اگرم رتا ن ٹھٹ کا ہو اچارزیادہابچھا تار ہوگا- 
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(JÎ 4Pickle Of Peach) 


آڑو عام پیدرا ہونے دالا بل ہے جک مم بہار کےآخ میس پاتا س اور سارک 
مگرمیاں ہمارے ملک کے طول ور میں متا سے اچا رکیل ہو لعف رو یڑوک استعال* 
کیاجا تا ہے پیمزے یم رش ہوا سے چیہ باک لل پک جائ پیم ادش ری وجا 
چا لکراگر یی وان بتر( ۳0۷/۵0 )سک نام جات ہے ہا کال مق نام 
J Prunusperisica)‏ ہل یا)ے ایان میں ا سک شفتالوکا نامدیاجاحاے 
رب رال تلا لکانا و رواد هرن مت ا سکوشغتالو کے میں افمال 
پا 4 کین وج ہے اورشون او یمقراء کے و لته 
ایارک تیار یک کیب 

ڈو دما سائز کے ایک کلوگرام نےلیس اوران کے دو دک ےکر ےی 
درمیان س ےنا ل نابآ بل مصا و ں کی طرف وی 125 گرام مو ںکارں 
2 یرو اور ک کا رکب بنا یں او رآ ڑ و کک ےا ےآ لووک یس اورشینشے کے 
رے می ڈا رورپ مرک گے ون سے 24 گن ھی فیضاء یل رگیس ون میس 
روپ رات میں 0 گرا )کوش کر زو 2 ۳3 رک 
دی ایک باه روزوشب کت سل بحرمرتان یس ڈال دی اور لیو ںکا رس او پر ڈا لکر 


رتا اڈ گن لادی ایک فد مرف رھپ شل رک کے بعداستعا لک میں ۔ 


آلوکااجار 


(ty JÎ Pickle Of Potato) 
آلوکی ابیت دیامن ول کے منفاٹے میں بہت زیادہ ہے اس شس نش اس‎ 





اعارڈی چا نی اور مارعلیڈ 





( شار )کی مقدارسب سے(یادہ ہوئی ہے پر و نکی بھی تایآ لوا بو 


ہے اس میں لیات بھی پاۓ جاتے ہیں ج الھی امم سے ہوتے ہیں 
( سوڈاء پٹ ) بی ان اے اور پیج یآ لو پائے جاتے ہیں۔ ب 


۱ 7 لوی 0 ۱ 

آلو لول سال ست تنل ا ری لکاش تکیا ات تھا وہاں سے ماجروں کے 
ژر باہو ں صری می لوپ تلآ یاگراهلیان بیرپ] ایلصری تک سے خ کت خال 
کے 1771 الک نا ابیت ؟ چیه 2 ی است اعلیان لورپ _ذ 
اےڈراش می نہ کےطور اي نگ اک شش ار الق مقاہلہ 
کرکیں اٹھاروی صلی کے روخ میں ریاست ہاے متمدہ ام رپییرٹ سآ لوکی 
کاش ت کی جب تیا مز یوں کے ذریعہانیسویں صدی میس ہندوستان امش رق 
افریت شس لا گیا 
افعال واستعال 

ال وف تآ تال سب تیا کا شت ہو کے وای بر ی ے پرا مکی سال کر 
تکرام یداه رک رکیل مس 
رن یس معاون ہے اس سے میا موی رد م سے خاد »وال ہیں جب رور 
ریا ںیل ی تام بوذ وا ی سا لک خذائی کیلع ای شال ی کان 
سے جب ہو ںکوعلاات دوران پلا نے کے ے اور جوں تیاب نہ مونو آلو 
سپ الک تین بدل -چ هآ لا چاو ملاک کال ان اس هک رتنس بدا مرا 
تیزایت شش اضافہہوتا چ ادرک ییار ہیں کے پیدا ہون کا باحعث ہوئی ے اکر ا کو 
گوشت کے ساتھ اي ابیز برشده#وجا تا چاو رانا نو لامرن گکاشارمو ات 
ہے۔ یس سے اورک الین زیادہہوکرلی اعضاء ۲ فراش پیراکرتاہےتاز وآ لوک دوش 


5 کو ہی سے 
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وجا اا سے وٹع الغاصل اورکھٹیا کے من می کی ہو ہے برطاعی ےکا اجکی 
جیب میں جاز ہلاو رکھت می ںکا نکا لقن س ےکآ لواو جیب بل کته سل ابی کم ۱ 
ہوجائی ہے جن یآلو حم وا ہے دہ تن ۓآ لو سے ا کو برل لیے یں لو کبک 
علاع ہیں ا سک جوشاند وسصسل پیتے رے ےو عم کےکچھوٹے جوڑو ںکا رو بوجااے 
سرخ آلوکے ہیں کا 7- - "7 2 ت مکرن ےکاباحث ہوتاے۔ 
لوا SKIN‏ جلد )کوک ے پنلرار بناتاے 

سے لویں وا پم سغورں بطر اورکلو ر کی مو جو 1 بیس ہیں جلر 
Ea LL‏ ےک مالک تک تی بی معدلٰ7۱اءمو ہد 
ہہودتے ہیں ےا لو کور ے یں انار واک اورت ری نا سے کے سماتقو لکرجلد 
کیلع اف راپ مک کے اس فليو ںکڑصحت مندرکیتی وش موجورایی زدورطویں 
جراشیھمکش ال سراضجام د نے ہوے انسا نکی جل دو جوا سال ہناد ہچ ے۔ 
اجار بنانے 2 ری 

۱ ا ب آلو کے اچا رک پاب زک ے بل اجاد بناسه کل آلوورمیا نے ا۶ کے 
2 جرد ےلیو اور کل وور ےکر یس اور پانی ٹل ڈا لکراپال ۳ 

ابا طرچات بری مرو پا عد نک 60 گرام سرک ایک لیٹراو و کار 

ایر ي00 تاور ڈالل دیی۔ا بن ککوس ے 
میس اکرمتان ی دا امد تب ده رن پر مش ال 
کرم رتبا کا عد بن کرد ب دادن زپ تس رس او مال میں لا بض 
انروس ے چو دنا لک پات رو - 

اتاک اجار 
Of Pineapple)‏ 0 آف انا 92 


Siva) Iu gi‏ ۸ اتا ٹا وا ےا سپ لکا ہوا 


اپرب راوس سے 102 





2 1۳۳ بار وتا ےا ہے ایطر کے بے ہوتے ان که 
شان کن ادا پآ ای کے نام سے زار باج کور 
کماا ےا یک وداش ر بی بای ہی »تسج 
جر یرکقیقات ۱ 
از ہر ن حقیقات سے انناس مل روسن بکلولوز نشا ست اور میات کے علاوه 
انیت وافرمقدارل پایا جا تا ہے ا لکااستعال نون اجا سے یک وم کین 
اورما م چا 1 کنزوری میں اوربڑی ںی f‏ ور کوک زا کرم ہے۔ 
ٹھی اتی 
گرو اد رشا تک ر یش اور ری خاررخ 2-7 رل معاون ےار ر ہے 
۱ کبتا مب فا ب‌او رل پاری .0 تا مپپلال یر نکھایاجا ارے۔ 


ام دسا ۶ ا 

1 7ی ابا اکا ار جانے لاق جاہیں۔ 

7س7 پیل ای ککوک رام انیس تس اور ایا ی ل کر ساف ار کے یں 
مس پا یشاب سیر لسکا لش ازران‌گزس ال دب ا لنش 
ران می ڈا لکراو پر ےکی 250 گرام اورک 125 گرم اکچرک در شن سے 
721 لی ماس رک ایک لی اض فک کے مرا نکوا بیط بنر 
کر ایب باه تک قوب ت چوتے ا سک ہمادی اکر (کھونے 
بخر) ری و کا از 


او رکااچار 
(JST Pikle Of Grapes)‏ 


صھراۓ عرب میں حب فاری زہان کے علاقوں مم زبیب اور بگال ش 


٤ 





ات ما کی اور مارملیڈ 


وراج رات کے علاقوں مم است وراک اور با کف اے ( وف 
Vinifera‏ وس ول فرا) نام ےا جاۓ والا یمام وا ٹس پا ہونے والا ۱ 

پل سے می بد لوطا تت دتا ے تاز «خون پا کرتا ہے چیہ شا ب کا ادرا رکا ے جلد 1 
م وت ادن ھا ارت ۓکاپاحث ہوتاے_ 


ر ن پاک می اگورکا 6 ۰ 
وہل ےج کاؤکرقر آن پاک غ لکیار هلف جلبول پرکیا اگیاے 


تقر :کیا ۲ ان ول پٹ کر ےکا اکا ر20 ورول اور رد 9 
ننس کے ینچفہریں بہدرجی ہہوں۔ سور البق رآ بی تم ر266 

چ اور یم ان اگورءز تون اور انار کے بدا کم پاتم مشاب اور یم 
مشانہ مور ۃالانعا مات نر99 

تڑھے:۔ا ورون او زورون کےکچلوں یں کی ہار ے له بت چم ان 
سے نشہآوراشیاءاورکھان ےکیلتے ٣ہ‏ چ ری سے ہواور بے نک اس میں نال ی 
ےا لوگوں کے لے چول ےکام لیے ہیں ۔سورة ا‌ل آبی تفہ ر67 
ہناور م ےا لک ذر جتهارب 2 27 سک پا 
الگا اوران ی۲ ل تمہارے لے بہت سے میدے ہیں اورقم ان ٹس س ےکھاتے 
بو _سور | مومئولی] ٹر 19 

اور ازن شس پا ۓمچوروں اور اگوروں اورال 
زین چ پار یکرو ے۔ وروی یآ ر34 

مق تون کیک مرا کا ایک متقام سے باغ اور اگور۔سورۃ لا 
آ یت 31-32 

2 جمہ:۔او رگ رم نے اگاااس می خلہاورانگوراورت رکارکی۔ سور می سک بی تگہر 
27-8 
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شتا سفق رآ ن اک میں اس کےعلاد ہیی چا نو رکا رکیا۔ 
افعال وثواش 
ای او ری ورہن نگ نہیں ریا اتف یس پائ ال یں ای تامپبای 
کا ال ون مالوف یں ہوسکما۔ پچ تحتقیقا تکبقی ہی ںک ہاور سب سے پل جہاں 
کاش کیا گیا وآ ریا اورا رز رایا یا نکا پاک علا وکا سے یں سےاگورکیکاشت 
اران :مصرءاورکر بتک٦‏ کی ترت نور عا ال سلام کے دوریش اکور یکاش کا کرک 
آ تا ےجو ر کے بحدانگو رکا ذک رسب ےق کم ضور ہو ےا مان ے پیا سال ل اکور 
ایان اورافعانتان سے درآ میات راب پا اکتان می اگوری بہت سی میں 


کاش تک چاری ہیں ان کا ذ ات رادرخو نوا لگ الگ ہوئی ہے جک دان ےبھی مر کے دائے - 


ہے ل ےک رآ لبفار ےک کک چات رکفت یں جکہزددصرغ زورک رل رگوں ٹن 
پیراہوۓ ول - 
جر یرکقیقات ‏ ار 
ری 92 صررطوبت 0.7 صد ون 0.1 صر کال 0.2نصرمعر ی 
اہتزاء اورسات فی صدکار بوھائیڈرشش پا سے جا کے کون اگور کے سوگرام میں مع لی 
میات اورحیا قاجا تسب دق ٹیکرام نا سن کی ٹیکرام 
رن 25 لرام وای 31 کرام یحی تین ب اورا (۷11.۸.8 )کی بے 
مرا رو ورام گورش 32 کلر یذ بو بل - 


اپا تیارکر ن ےک کیب 

ا بآ میں ای1 وکا ار ناتے میں ککھایا ہنی ؟ تو اب ہنا“ ی اورگیا ی 
سب تپ بسا کے بیج نر نک کے کرام اورڈ یں وغیرہ 
ےصا کر روا رت رس _ 





اک 
سے وگ گرا یڑ ر ے یو یں 0 

عام کی یکو یی ں کر اسے بورہ نی کا نام دباجا تا سیمک اورک ےآ مز ےار 
اگوروں برائچھیط رح مل دم اور 24 گ ےکیلۓ وموپ میں یس اورا ہل کے بور سے 
ہے مسا اورک و اب شش ران ٹیش او مو کا رآ وھا لی ای س 
ڈا لکر ارشدداگوراس مس ڈبودسی اور ایک ما رو وشب وکوپ ادرف رک سل 
بعداستعا لکر میں اور اہن من کے ذاکتوں میں ایک زا کااضاقکریں۔ 


آ لویثاراکاجار 
(#GTJPikle Of Plum)‏ 


آ لو بفاراایک مشجورز گیل لکارنگ سرخ بو ےا داز 
)سکب 
۱ فوال ونوا 3 ۱ 

ہے دو اقام م کا ےا آلو ێارا بع اور دوسا لوینار اوی نام سے 
تیاب بستان یکی بےیشاراقمام ٹس بڑےاورسی ورنگت لی ہو ۓےکوآ لو برا کے نام 
سے پازا رش ہم سے ملائقا تکا شرف عاصل ہے بیصردت ہوتاہےخون اورصفراء کے جونل 
می کی لاا ہے او ری سپ مک کے باروں میں سکیشن دیتا سےتررات وسوزش لب یل مفیر 





جر یرکقیقات 

ال ٹس پروینء رل کم اور فا فورل وییره اما ی‌ج یرال 
ضروریات بھی ری اکر ےا لک باعل ام Hy Prunus Domistica)‏ 
ڈومیڈکا ہے مج ال رب ا کر اش اور اھالیان فارل ا یک وآلو بقارا جب اکر رہ 
(PLUM) fosl( sg Prunes)‏ 2 الاس 


دیاس فک کیب 


بنارا چرچ وکت ہد )ای ککلوگرام نے یس اورژیژی وفر سے مر اکرصاف 
کدی درو یٹ زنک 125 گرام نےکر دلو ںکوآمیز ءکرلیس اور ساف کک آلو 
فاد سرا لآ یتلود ہک ریس او رای نی ہے بن میس ڈا لکر 36 گن 
رپ بل کل رت کا ھتان ) نےکر لو ہا ےاس میس ڈا لک لیو ایی 
آوما لب اس شس ا کر سکن کد ب اور ایت باوزوز مشب 9 
بابرا ککرارهزا دپ زو موز ت نشکا 








آف انی کھوں ری 


(Pikle Of Indian Goo Seberry 


ھ٣‎ 


o 


مشور بل سے ج سکوعری میں 870 "قاری ص 7ب ری شس 
ارا راب ۰ نی تیچ "اول جب یریس سکوشری کل 
مرت لکول ی اوآ کک کے تامو سے یادکرتے چالک با نام 
anh Embelica)‏ ا (Ph‏ ے قوی اعضاے رس کن خن راء 








یریما یی اور مارملیڈ 








متو ی م ج جب الو ںکوقو کی اورسی ہکرت ہے ذ جن حا فظاورقوت لبھ کیا ا شوه 
مفیرے۔ 
چر برکقیقات 


وٹالح نىی دا ی میٹ لول او رکلول عل‌سب سح زیاده ون تن یکاز هل تا 
ے ای ککلوگ رام جاز وآملوں میں چھ زار یٹ وب نکی اور پا ویر یبن ات 
ما ولد یف مارگ ال جا سای کے لاد ہ کے ن کیک اس روز 
تھی ہاۓ جات 2 بیترت ارا مول کفوں شی انمو ل ت ب قف ای کے 
استتھال ےک بوت افحت یڈ کر ورا زک ع رکاذ ر لھ موی ے پنیا یک ایک لب 
سیاتیاں دا آکھیاتے اولیاں داکمادابعد چول پت چلااے“ق بو لک کار اگما 
بحرل نا تدودیتای" 
افعال ,توا 

چو گول پل ےج سکاگوداخت اورموٹا ہوا سے او رکوداگولا کی یس چو سے یں 
صون بش با ےر عم ہوتا سے اورا سکوابا لک یامر ہک کل میں کو توا کی 
قاشویں اک الگ ہو جاکی ںگی می رو گٹھلی بھی سی طرح اشتوں کے انقبار سے 
کیروں والی مون بآ لکا ریگ از روج قروو ے لن ایا میٹ تک ہوا ہے یس خی رکا 
مقای پل ےا ا ںکوزہاد ند م ے پس اوررق وی ُل متعررارویات کےا تاور 
ق جوک تال رای _چدل ود باق کیل نے داف ردواش ا کا ہونا 
لائق ندرگ ہھو سے ہیں اوران کے ورخوں پر پچھولی موی بہاریٹشآتے یں جلہ 
می یی 
تحقرقات م زیر 

ال میش وٹا من یکی مقدارشن کآ مل سوگرام یس 2428 کرام سے 3470ی 
گرا مک ہوتا ہے جہ سا٤‏ میں خن کک ر کے سفو فکر نے بی 1780 ٹیگ رام سے 
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0 ام ناک اکتا 

آلش 81.8 صدرطوبت 0.5 فی صد ون 0.1 صد چنال 0.5 صر 
معدنیات 3.4 صدرۓ اور 113.7 صرکارعایڈرش ده ہیں سوگرا مآملرش 
لیم ال کرام ا غور میں کرام مرن 1.2 گام وی وی کرام اور 
خی فق رار ونا س یکس ہوتا ہے چیہ 48 کیلود یز ہوقی ہیں۔ ۱ 

آ مل کا نازہ مل یجاب اورجلا بآ ور ہوتا ہے د لکی جار یوں یش آ ایب موڑ 
اج انل کے استالل سے پود سے کی کا دروک اتر ہو اتی ہے وٹام یکی وف 
مو جودگی ذائیٹس کے علاج می قائل ذکرا یت ہآ ملک جو اورک ب ےکا جو با ملا ار 
الیک ایک یل چون وشام دو ماوتک ل رغ سے یاس سکی مقدارخون یم 
7 کہ یلو و ں لک سول هار مونپیرا کر وا نے اہو وت یت میت بر 
اج ربا 1ہ کب 

آ مہ بالو ںکوکنااور“خبکوط بنا نے کے لے جمارےشہروں اوردبیہاتوں پچ اکم 
بیس استعال ہوتا ہے اب ا سکواچ ری ورک بین استھا ل کر ی _ 

آمل ہر پا عرو یں اورا نکوکا ئۓۓ جو ری 125 گرام اوروی 
0 کرام پا ملاک ہآعلوں پر زد اور گر وترپ غل 48 گم رس ادرک 
0 گرام ےکر با کیک پولک شل میں کای تک او رک دی اور دام 
0 گرام اود زیہ سیاہ 30 گرام ہی کر او رک دی اور س برش سل 
جار(مرتبان یس ڈا کراپ مهو نک جریا سول لاور ےکا ر 250 کی لیٹر 
ڈا لک بن کرد ری اور ایک باتک وترپ ین رک ان ون وگن منز س تار 
وا می اورول لوی ا 








ارو ٹک اجار 


) فال‎ Pikle Of WalnubD 

ایب درخ تک بل تشک چم نات اورووتصول عل جر ہوتا ہے باہریی 
اب ایک واخ مون را دوتصو لک جوز ائ ر فی ر رک ےک مخ ہوجاے جھ 
پعك لاف میں افو ق ہوتا ہے اورغلاف لاٹ برا ون رک ہوت ہے یلا درد طور پر 
ید هگ کیره ول بل مت _چ انا یذ اود یرب بوناہے می مخز 
پالم و کھانے میں اورادوبی ٹیش سمل ے- 
مفزیا ت کایں؟ 

آپلاال ایکا یکوش کرت لو جناب مغ ر اور ت جو مار 
نکروں ےگزرتے ہیں بظاہرشلگ پرانے اورمردہ سے دکھاکی دی ہیں او ہم ال بے 
کر خا لہ ے ہں رتا ای شس ان نی یرما د خزیات اود 
تلآ اویل جاے فو یہ صرف وٹ جاتے ہیں بک یں ان سے بی شا رکیل 
بجو ل فر ت ما ال ہو نے کل درخ ںکی صورت میں سا یجھی فرا اھکر تے ہیں اور 
ام ں٦‏ سنج کی مق رار باکر باحو کو تر ینا سے یں اوران ے دوپارہ سل چا 
اور بل اترا ے ٢ف‏ مش سےممواور اقوش ےکا اس کا شام تم ے ثددت 
کال کے خر اور ول یش دوقماممضروریی اجتزاء واف رمق رار داق کرو سے ہیں ج یی 
وارع اگوی نوناک درکار ڑں ان کے اند رن موا ے ج ونی فضا ہی اور 
انی مرکا سے تن چو ٹفکر ہہ ا سے مالسل اتم ودام چ ان شل پر وشن 
ضروری چنا یتین یملس اور وٹامن ائی فطرتی طور پر موجود ہوا ہے ان 
مغریات اور یوں سے انان معد می اجتزاء اور زا دیش کی عا کرت 
سور وف پآ رمک ان مرت ارت یس ہا جات ہیں جو 






2 
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درفب ری لوط ناهج با نک تال ات ں کیل ےکی مفیر ے یالکو 
چا وچو بتر رکۓ یں معاون زیت تشن وامن لی مقدارزیادہ موف ج ج 
انمان کےظام اخصاب ود مار 11 موی لمآ چان میں زیادہ ول اورانان 
کے زم راستعال مغزوں میں بادامءمون کپھلی ء »لو ہکا جواوراشروٹ شائل ہیں۔ 
حقیتات جد یړ 

وت اے کی چ ا طرںح ب ںکار بوھائیڈرشٹش 24ن صد معدن 
۱ اعروق صرکنا 55 صرخلوی باون داور رون سول ری صر وه پل 
مخزیامت او تال با چاه وال فد تک چاعب ست با ولیک ایس 
شمائل ہوتا سب وگو لآورنون کے ظا مودو ے می رقد ری تیلوں کے مار میں بہت 
کم فقصان پنیا جا نی تل لوم مخزیاتکالضف ہوتا ہے ایک سوگ رام مغ اروت ما 
0 سے 600 لور مون یں ای فا رمو لک بر کت بو یات مت 
کردا جےکرسب ہے امچھا تی نمی استعا لک ارب لکا تل ے۔ 

ایک پاتتصوی‌طور پر زان من رکف هگ ےک مخزیا ا جب بی عالت بل »ول 
ادا ور ارچ باوج ور یکلا ناکرت 
مخزیات اورنگروں 1 7 0 دیگرناعات سے رید وا ہے او رکا نک ف ع تک رک 
دیاب کل ہوئی۔ ح 
اپا کے با یں 

اترو ٹک اچار بنا ملع ارو کرک ای ککوگرام راف لر ر 
اس تلو نکیل دیب کم ری ےکن موتا اب ایک لیر یمو ںکا جرں 
ال اور ارو فک یگمری اس میں ژال دم اب ٹمک 50 گرا موی 0 گرام سولف 
30 عگرام رائی 30 گراممء ارول 0 گرا مکالی مر 30 مگرام نےکر یں لی اور سے 
غوف اا پھر کک سادا امان کی شی کے جار( معان )م ڈال دی اورایک ما 
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کک ا اوو وپ اورم یں رک اا ددرا ن تیر ے چو تھے دن ا سکواعقیاط سے پلاتے 
یں ایک ماہ کے بحر عام طور پہ یہ اپار تیار ہو جانا ہے کا لکرچچھیس ار اچ ر تیار ےا 
وکو کی کے جرت ای زخو فرام یں ای ےآ پ کے دسترخوا نکی زیت یں 
اضانہوگا- 





مرج (یونٹف ) اجار 
Grampikle)‏ گرام کل ) 


چا امشبورخلہ ہے ساری دنا شی شکاشت ہوتا ہے اورتمام بیو انسان ا لوی کی 
کل مس خزاتی استعال میں رالی ال کا بای ام (دممناءنحدتہ لن مال 
راہ سے ی باو ہی انوں میں ۰ں ''کے نام جکہ امیان اور نشی ابائی 
ریاستوں میں فاری وان طبقہ اس "ور جب اعلیا ن جرا کا يد پیب 
زپان ا ےکی ۰ هباج تیاب ز پان میس '' تچھونے '' کے علاوه رن با 
هل "بر کار کا نام لت ہوتے بنا نمی رک میں لاز یکی ر کے طور بر 
ناسکی 

ا کی کاشت سب سے یط ایٹا کے عاو میں ہو گی ادج تیچ 
فا شک وج ہے پور ونیا شس کی کیا ا کا کرو عر رون اور یمن رکی 
ار ول ثل وضاحت ت9۳ سآن کل ب لرگ دا کی خائی ضردریات پر کے 
سإ اکتا کے علادہ پچھارت ء1 سٹر: ییا هجو ام ریہ روم سکم تک اوراتھوپیا 
کے وٹ رقبہ جات پ رکاش تکیا جانا ہے ہ یھو نکرہ ابا لکر اور بک تمل ےش 
علاقوں یس ہین کاکیابپلل (بوٹف )اور ا ںکی خم دنازک شاخیس سی کے طور ر پا 
جا یں جب یکل نے تر یب وکا گرا کوج اک رکھاتے ہیں تیاب یں ا کو 
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اولان ی پل 


رین 


نگ چتول من ون 17.1 صد معد یات تن ن صدرطوبات 9.8 صر 
ریش 3.9 صد چنال 5.3 دج ککار بوھائیڈرشٹس 60.9 نی صد ہو نے س جر 
سوگرام چنوں میں ذاسفورس ین سو او گرا وٹام نی ی نٹ گرا میم ور کرام 
10.20 گرام اور یف مقرار ل ونان نپلیس ی موجور ہوتا 
ہے۔اس مقار یس چچنوں سے 360 کیلور ی حاصل ہولی یں ای ر ووا ل کی صورت 
ےآ تدای 07 ا پک 
وال شش وشن8 ,20 سیر 27۱ ,2.7 صراورر نش 2 سوت 
رال نا ون گرم 1 گام نوی 331 کرام من 
کیک کرام ارو ی یف مق رای ال موب - 
افیال وخا ٠‏ 

زیچ بوخ فکارش بمع چچوں کشم لاد( من بھی کے نات یکا با عث 
درک بل مرن بر موں (.-.3.3) گا پداِ داغزالن کا پاٹ بہوتا _ برض 
مردانہ با میمت انز ال اوج با نکی از , چول آ پا برابرمقدار ٹل چھوار ‏ ےکا 
tT‏ باکر ای جل اچوك ماهس کے دود مصری آلورہ ایک کال وشام 
ہار د(رات ھا نے سے ل کی ہا رکیغیت مون ے )نامر دیک کک بہار یفیت 
یں برل دیتاے۔ 

# نکوشق لآ نے تیٹل یادددان یق نیف اوردددکی شکایت من نون کے 
الک بھاپ ہااس پان سے کلک ناشدیددرداہزتلیف سےنوا تکا1ز بیرے۔ 

چگ ناور ٹا امیس کے مریضو کل باع ثآ رام ہے چ ین کا پا روزادایک 
کپ برض یتست فاگ( و سک پیٹ ) شوگ لیو ل کم و جا تا ہے جیلہ انی اور 






اچار* نی مامتا 


کی ھ جج ہہ ح کت 
ریاراگی 72 > چ 24 ےکوعورتیں جل دکی رگ گار نے اور چک کے س 
استھا ل کر ہیں سوہ یل کا سیک تی ہے اس کےآ نے سے مہو کیل ا سے اور 
چاو جات دا ہے نے مس ددی ملاکر فی مارک زا یس20 مٹ ے 30 
مد اک انارو سک یوخ این نیس .امک ےزیادہ 
ا مادم نز بش راکو هو بر الول کے روصو ے 
سے یئم لام ٣٦٠ھ‏ 9“ یں کےاگرآپ 
کےگمردوڈواح یل جن کی کاشت موق ہے لو رات کلم یک )۴ ڑل لک)سگڑا 
0 9 و 
ےآ پ ایی جلد رسای کہ ہی با چرس اود پاتھوں پہذگانمیں یقرت ٹیشل سے جن س کا 
الکو ری سک اک پا چندتطرے پیٹ او رآ مل کسی بھی 
کا یف میں ا مرت بککرا مرت دصار ایت مو ے۔ 


اپا تاره 

اك می یں لوف )کا ایی تا 0907 

نپنے درمیاندسائاورصاف چھرےای ککلوکرام نےکر دو لیخ لی مم گی 
آ ی جل د یہا ںک کک ہوجا یں پنے کا لک ی ٹر ےم کول اور 
لی ای کلوگرام ‏ ےکراسی پائی مم کل چ کر بی نکر چا نکر کی 
گٹھلیاں اورشائ١‏ کک کے ای کا ری جح گرلیس اب نک شدہ نے جوکرڑے میں 
لگ سی کسی بی یس ڈا لکراو بر ے اٹ یکا تیارشدہ ری ڈال دی اورسرحخ مق 
250 رام اس می ملا یی اورٹ ک بھی ا تھی رع ملانمیں اوراس مغو ب ےکودھوپ میں 
ایک باه شاد روزخگ ہونے دمیں ال کے بعدا کوم ران می ڈا لکراوپر سے ڈعِائ 
لی رون سوں ژال دب ایب ای وتپ تخل رل ال دوران ال میں دوسرے 
تردن چلاے ر یں تیار ہو نے مر استھا ل کر ی اور ادا تداچار 
rE‏ 
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(ادزم:8۳ 01 عازطیلآ نف بکل) 

ورین ری ج جام رمرم خطلف مل بیقوں سے پکاکرکھایا جا تا چم نگ 
ت وای کے ان کے کی ار 
گیشت شک ياج ین نیب دون سر کر ے میں 
کن ھی ان میں ال ہے ال سے فا منم سدے بے یں جو ابا ععث ہوتے 
ای اورا یل کرت ہے ببروٹی ورموں یآ گت جھلہھ اکر باند جت ہیں کہ اندورٹی 
ورمون کیل اص طور پر ج چو فک وج ےآ یں کے الا ے جک نک ن ای 
کل نکر وم پھ لی نکی ےمعد وو انل طاقت بنا سے سن اوجاع 
اعصاب ودای مرا ر افرا صان دہ س جب بوا ہی کے مر یعضو کو بالا ر ے 
ا ںکوعر ی یس ''بادنھای''ججلہ ا ںکا باعل ¢( Solanum Melongera)‏ 
سول کی )سے چم ع۱ پوا ایس ا کو پا کے یں داد ران کے بی 
"نب '' تاوس '' جیب ائیکی یل '' دطائؤں '' کجلا ا سے 
اتاد بنانے کی7 رکیپ 

اب ای کااچارہناۓ ہد 

ید مم کےگول اور ےکن ہوتے ہیں کان ورام یں اوران کے 2 
یع کر کے صا فک میں اور وال لس تچ رک چک باریک ہو ےہا کے 
رعس ےگودا کال اس کے بحددررخ ذ ل مما چات کرس بک صا کر کے یں 
کل اورب ودد الا چ سے کر رت جات می ادرک 35 گرام ز بیو سیا ٹیل 
گرا مک 125 گرا مآ مکعرے ہو 250 گرام پا مر کنخ لپ 
گرد ی اوراتاد ہو ۓے ٹل دوپاه 6 او جاک یف وب اب ا نآومرجان بل 
ژا کر اون سول لیٹسرسو ںکا لالا یی تک فاد پر 








استعا لک ں ہنارو ۓگا۔ 


ااا 
(Pikle Of Onion isi)‏ 

اپار بے کی7 یت 

پیا زکا ت کر کاب کے شرو می تفص ہو کا ہے ال دقت ال کےاپار ےآپ 
کووسنزخوان سان میس بدددی ےک یکیشت لکر میں نے سب سے وه انز سل 
از کرام اورا نکوآ لکش او لول تا کر لاب رآ الب 
الییڈسوی لیٹپ قطرسمات سو پپ چا می لیٹرلیش اورس بکوملا لیس مصفا ء پیا مک پیا 
گرام تیال اب پا زکومرتان یل ڈال دی اود او ےم رکآ ب ۶ اورالییک 
اسیک ول ڈال دمیں دس سے پنددہ لوم ٹل اچار تیار ہو جا ۓےگا برسمات کے موی مس 
لول ایا بتک وال یوں ےتحند ا ے- 


711:1 0۶ کااچار(‎ Js) 
لآ نیو للرور)‎ Cauliflower 


ہے تول وای ہر ہیں س ییا٠‏ ”می ہے ج مرو ہیں آل ےا اکا زی نادو 
هلت زگ - هیال »یی یت کر 
نان زرہ ہوتا ہے متا اجر رس ستاو ودار ہوا ان ولوں کے کے هر ۹ 
سیگ کے نے بھی ہہوتے ہیں ان کے درمیان سے سفیدرنک کے پولک ہیں 
جوکہدائڑے میں بے چے جات ہیں اوران پھولوں سے کر ایی با چول بن ہا 
ےجس میں یچو لک کل وڈ ے ب کھت ر یک کل کا ہوتا ہے ےکا ٹک رکشت میں با 
آلووں میں ملاکر پیا جاتا ہے ز ین سے ججوتنا کا ٹک 1 اس ال ےبھی مخ ہوا 
ہے۱ سکوہنڈ یکا حصہ بناتے ہی ںگئی علاقوں می س یھی کے پچنے بھی بطو راان پاک رکا سے 


اھا ری جام تی اور با میڈ 116 
جاتے ہیں یوت زک کیش بن سے ہو سے اسے رارک دتا کاش کیا ہاج 
ےن از ہیں ہگ کی جار انان رئ ے پان ہے لان دبالا ا ںکواہم 
نر یگروا ہے کہ رین جار می بھی مقبول تین سہنزری رب یکہ جہاں ری نجرا ی گی 
کی سرام ری چہاال رگن ہاج گے ڑکاک گے یرد میں جنول اورپ اور 
کیت سے سند بین ما نک می ںکاش تک گئی آ مکل ا ڑ و نشی ما شی تتام ارت ول 
اع ریہ فلیائی٠‏ بنروستان ؛جن بی ام ریہ اور ولیسٹ ای کے جا کے علادہ پکتان 
سیت تام ونیا کاش یک جا ےا یل موجودمعد نی از اءوٹا منزاورکھارینمکیات 


ا کی اہی تکوغاب کر ے ہیں- 


یدنه کہ پا ہو سے ای کے بشت رق اجام ہاش اڈ ہا ے 
ہیں اور یم ہوک قا یہد جالی ہے ا لکو کات ہت ےجیک اورکا ٹر ککا اتال یا 
اجوائن دی کا ی کٹا ا کو ز ددم بناج ہ ےکوی ٹس رطوبت 91.9 صنز وشن 
8 صر رل اجاء 0.60( رتش ای ف صر لا 0.1 صد اور 
کار وضا یڑ رش 4.6 ن صدربول_ب_ 

ورام آمرن :0 ريش 9 رام نک گرام 
فامفورس 4ٹ یگرام ادرخفیف مقدار ریش دٹائن ل ملس پایا جا ا ہے جج انس سوگرام 
گی ں30 کیلور ہر مون یں _ 
امک کل مب نو موادکی کل م کیان چا زب 
یں موی بک انت ڑلوں ل بیدا کےاجایہت لا ےس معاون مون ے۔ 

کوک جول و کت - رس رکیلے مفید سے وی بن رکوک کا جوں اس 
علش وویم ام 60 رل مقدار بیس ا کل کوجڑسے اکھا ڑکچیکنے میں 
معاون ٢و‏ > 





ارت ما ی اور اریز 


تک کب 

۲ یں ا بوک یکا پا رشرو کہ ہی ادلا وی ای که ےکر صا فک ر ب اور 
بت شش ایک لیر ی پگ یآ را پا لیش اس کے بعداٹی کے ے125 گرام 
ژالکر وداک لیا ژا گرا سگروهیان دج کوگ زیادہ کل ندجاۓ اب 
گی ای ای ککلوگرام ن ےک راس میں دو لیر پا ال اورصاف تھوں سےخوب ای : 
رح س لک را کا عرق ہنا یں اب ایی شیئ کا ہار( ران )کیاکی ابی ہوگی اس 
یش ڈالیس اوراو یر ے ا یکا جوں ڈائیش اور ایک رن رال رهز ید ڈھائی پیٹررسو ںکا 
ل ژال ولآ کے عدل‌دن س اچا ر تیار ہو ہا ےک اورآپ کے دسر خوا نکی 7 
اضا کرک - 


ما رکااجار 


(AGT Pikle Of Tomato) 

ایک درآ ری دا سے ا کی غل ن ے پوس ےک طرں موی ے جب ہاں 

بو لسن فا رک ت کین ےق کی رع ہہوتا ہے اس لئ ا ںکوش رو بیس 
ولا یں کن کی کہ گیا ای یہو ری ری ( کل نیا( ے جو پک ادر نایا سے پپری دنا 
کھائی جالی سے مین ررنگ کا پیدا ہونا لف سائز یس پیدا ہوتا ہے جا جول جول مه پم 
چات ہےسرخ ہوتا چلا جانا ہےاس می لکھان ےو مکر نهک عون مر نے 
کیل بھی نا سے اجتزاء پاۓ جاتے یل چا لک چا ومیل موتا تام دیا س 
ایی تک عا ل برک سب بان ول یس ےج نکا پیل استعا لکیاجانا ہے بیزیادددر 
ک کف وگل رسک ا کال دادو ےن نٹ او ناتسب لکش ال چا رول جانب 
ز من کی مون ںا نک مطبویل روش وارہوتا سے بویت بو ہیں 
اک ودک بذج هرک اودر شر وار مون یں بک لکول یا ینوی بوتا کک 
یس ملائمت او رم از ہوتا ہے ا لکا پیج چیا اورم دار وتا ے ای کے ون بالف کے 












ام رت جا تی اور اریز ۱ 118 
بارے مل دوراۓ إں اک ییا کیوپرورٹش یار د کے ملاوں یں پایاگیا دولوں ا لک 
جن لی ام یہ میس واج ہیں سواہو میں صدی میس ہسپاوکی جج اسے لورپ میس ےکآ ے 
تیش سالک میرن ود سک یت نشب شا دا وہاں لوگوں 
کے اسےلوا مہ کنا م دیا ارج کی 15۔ فر ور یکومتا یا ہا نے والاتبدار ویلخظا ئن ڈڑے مناتۓے 
ہو اک کل کے غبار ےآ را کیلع استعال سییئے جات ہیں 1800ء یس ا بھی 
دنین یو ںکی ماتن رذ ائی اتال می لا اگیااس کے بدا پوری دنام جنگ لک یگ 
کارا کی در تام دیا شس شا کی کاشت ہودجی ہے شروع میں ری شل 
بصورت ایک ںی جتتا خوصور تن ہے یز فا لوا ریو ں بھراے 
عر هلک اقا رسس لتجر بات نے ا سکوروز بروزخوصودرتی عطا کی اس دوران 
اک ای سو یز پاوه اش مدریافت موی 1ئ علطم اوردا گر وا ی 
کول ا ہب زاره انتبول ے۔ 
اققات 
۱ دنا شآ لوگ بعرسبتزیاد کشت چان ین وال مزی ما۶ سای شقن 
2 شاد پا ال ول ملک یسرک اس یز سقورک ام 

ا۔ میلک الینڈسب سےذیاد سیب شی الال ے۔ 

سکاب رید زار او ترهش پل اس 

j_۳‏ فور اڈ ا و سک یکی مر ی وتا رک میں مواون ہوتا ے۔ 

لک سس ہناٹی ہے چیک رک ال رامش اور شا بآ ور 
ہے چیہ فا سفورل ال رآ تون کےورراورآخؤل بک دنر ار ہں شف وش مون سکب 

ٹماٹ تصرف بیاریوں سے پاتا سے بک قوت مک ھا ے دوک 








پاریوں میں یی مفیرے_ 
فا ملد ۳ 
غارس ˆ ورتم یں سے زیادہ ہوتا ہے ج ہمارے داخوں اور 





ایا ری مام یل اور با رملیژ 119 








ولمطج و او رت بناجا سے چیہ ٹا نگ ماس مش جو زو کرد سب 
رات اورمسوڑ ےک زور وما ے ہیں جسالی نٹو ونیا رک یل ےا ورت می بھی 
ال موجودویا نی ما رل احبا تکا یرل ے۔ 

ا کے ہو ذکاوقت تا گنت و ےکی وج سے بش یکا شکارلوگو ںکوٹراٹ رکا 
ر پلانا ان کے ھا کودرست درکتا ہے 1860ء سے چیہ ٹا ٹرکوز ہبی شیا لکیاجاتا 
ھا ںکوخون یں تےزابیت پید اکر کےسرطائن ( یف )پیداکر ن ےکا موج ب مھا جات تھا ای 
و ےگٹھیا نف ءجوڑوں کے دردوں کے مرمیضوں اورتزاببیت معد ہکا شکارلوگو گرا 
کےکھان ےکی ےممانح تھی اور ےتصرف سیاوٹ کے طور پراستجا کی ہا تھا ۔ 

سا کیا تحقیقات اوج بات نے ان سب نظ ریا تکوہہواجیں اڑ اک رک دیا ے 
اور کت ناویل نرک ماب تکر نی ےکا میں جتن اریت اوریحت جن 
اجا لے ہیں و کیا دوس کی سنرکی میس پاے جاتے۔ 
کییائی تاسب 

اش رطویت 94 صرر یش 0.8 صدکار بوھائیڈرشس 3.4 نی صر چان 
2 صمح رن اء 0.5 صد جب ون 0.9 صد مون ےا شک ورام 
مق رار س ایم وه ٹیکرام فاسخویس 20 گی گرا مآ ئن 0.4گی ارام وٹا مک نی 27 ما 
گرام ملاو وین لیف قدا رش تا ےجب 20 اد پا ان 

رها رش لہ ےمم شد و شوگ کی شکل میں ہہوتے ہیں ہک مقار 
اییانشاست پااجا تا ہے جو ہے کل کے دوران شوگ میں تبد یل ہوا ےکی ماما 
ےس ونا فا ے نہ موتا ے مارا کک اکتا نابرق پل ہے اور بی شمارلوک 
مت یرت دی مز رسب ول سیب مگ ونان کل سوا لکیل ہونا چا بے کہ 
ما سیب _حز یاو هکستفرا بکرم ہے الکصناے۔ 


ای کیا روز اد معا نک دک بان 


مو ےک شیکارلوک ایک کا ما روز ادها ا میں اوروویاو اح رخو دا کے ےا ور 





قما مق ری جانۓ والو نکیل جرت اتکی خی کا با ع بن کے ںای ہے مقا ےکی 


ری ار ہوک ہآ ند تی پچھرکی بن کے ا مکالن سے تھا ےا کے پد ے کے 
موز نو لک تل نےکر جو لک میں پگ یآ مہ پکاتے ہیں اور شاه سک 7 
ہیں تیل باق رما ےل کے تار ہو ےکا انراز ھکر ہے کے 2ب کے چتر 
قظرات تیار اش ار ووفوری فقو ہوہا ی تو تمل جار ے اگرایمانہ ہو بجھ 
م کر طو بت با 1۲ ح‌اوریز 20 گضرودت ع- 

بل موچ کیل اوردمگرجوڑوں کےوردوں ملع ار کب 

زیائیٹس کے ہرلیش بقنا زیادو اٹ رکا استعا یگرب کے یاک لک دوہ تقو 
at “U‏ 
ٹماٹھ کےازے پتاسوکرام لے لیس اور پندرہ سے شی مت تاز د پانس بور 
ال اد با لک ماش ار پا وٹامن ار ےکی خرا بح کی وجہ سے بھرکی اخیصاب 
اور یکت منر روگ شا طا ےرا تن او باتک 
کہا ےت ری جسہا فی راہو ںکڑکھوتا کب 

رو طور شا رک اتال بطو رر تیو رکا راو رون اور در ہنا تا اف 
ک کرد پرے پل )رآ وسا کیت تک لگا رب دی اورم گرم 0 سے مد وڈ یں ل 


پنکددو یں لوم نک چا ری کے دای مب رکی یٹس جیڈیاں اپنے چر ےکی رگ تکدصاف اور 
اھک ر رپا یں کی یراس دورا نکیل مہا ےچھیخ ہوتے کے جاتے ہیں ۔ 
اار :نان ےک کیپ 

اپ ماک چا با ناکرا بل اکتا ری میا غیت اور 
افعال ونوا لت ایو موی موی 

ق از کرام سل اور وخور اکر صا کر کے غ ہے بر 
کته ال ال ساسا میں پیا کا ےۓ والا اتد سے تم لک ڑ ی کاب ہوسییرھا آلہ 





۷ ےگا جس کے درمیان یں بلی کا وتا ے تل با نے کے بعد اٹ کی ھاپ دہیں 
ڈداساخم ہونے پر چې سے جد اکر دی اب مک 250 گرام پیا 60 گرا مکی مر 
6 گرام اویگ م گرام دار یی 66 گرا رائی خابت 6 گرام با م ملاک رسفو کر ہیں اورا 
تلو ںکی توں میں مال چا + کت ال اور مرگ ریب لیر ژا گر 
دواد سل پوس یآ ب چا دی جب ہا کے تکل ہا ہیں و اجا رک رشم اکر کے 
مرکا ما 


زق اجار 
Amerphophaluscampanula Tus.)‏ ا قوق کپ رش ) 


ایک اتکی جڑ ہے جو ہکچالکی رع ہوتی ہےا سکوسالن کےطور پرکھا یا جا ا ہے 
جب راچا رک تس یں ۔ 
افعال ,توا 

2 ردول ےا میں نای تم موی امک مکمرنے میں مدد 
او ول تنم کارا تتعمل ہےگوشت میس پیک رکھانے بس ژیادہ 
لذید ج با ض ورس کن ےار رز من قی زک وار رح بہت زیادہمفیرآگ اگیاے 
ا ںکوع لی یس ز ان قن ہبہ فاری میس سوین ق ہنگالی میس اول جیک سندری میس سورن 
کساج ےجا ا کا Amer Phophalus Campanwatus)rt ÛFY‏ 
ام سکپانواش )ے۔ 
اج باه 1۹ رت 


ا کااچارڈا ےک تیار یک ںا پیل ز ین قنددولوگ رام پیش اوراس کے کے انار 


ایام اور ارملیز 





یل شک شوش شش کرک اش کت سکرام کا ہوا نکوصا فک رٹیش ایک 
وکا تن جس می تنس پا لی افآ جاے ا س تین لیر پان ڈال اور 
وله بر چ ساد ی اور وت 3 7ر باس اور زین قز کک ے اں ۰( 
ہا یں تا مرک ےڈا ل کہا تایا ہک من قنز ےکک ےنرم ہوا یں اورک ہا یں اب 
بن یکو چو یی سے اجا ریس اورز جن قر کےککڑے احقیاط ےئال س اور ال ضا 
کدی اب ز ین قد پیک 250 گرام اورا ی سے سے پا سرام ی نکر پات باکر 
من قن سول پر دی اور تن نیع اس کت کے روپ تن رک دی 
نک ہونے برھرجبان میس ڈا لکراد بر ےلیو ںکا جو چوتھائی پیٹراو تل سرسوں ڈحائی 
لی ماکراو پر ڈا لک نروس ای دی پم اندراچا ار ہوک رپ کے د لک 
فاگ 
دوس راع ربق بزائے اچارز مین تر 

ای ککوز ین قی لیس ااا رکد ےکی ٹل می سکرلیس (بر نی کر کی 
گر )وس ےی سکرام تک ہوں النگھڑو ںکو ای کے جم ای ککلوگ رام کے سا تد 
32 پیر کے بن مس 0 ڈال کا پاش ز ین یکل جا تا باہرخکال کر وی ای دوسو 
پیا کرام ےکا کا پالی نا بل در پا ند کےگھڑوں پیل دمیں اوراع کو کا 
وپ مم رک اککت سا تل تک م یل ا طرح و دا 
زره فی دانم ری سرغ اودرائی برابرعقدار(بالومگیںگرام ہر ) 
رر ےس وت 
رع مطاد بس اورا گے ون سرسو کا یل دصو پا ٹیلیڈ ای ا رشن سے ار کک 
دپ رتم شش رت گر رک ند پوس که 
گا۔ 


ر زیون نک ۱ ما ر 
(0۱:۷۵ 06 ۳۱۱۱6 بآ فاولی) 

فرآن اک من زیتونکازر 

رآ نک رکم سا للف قامات رز وکا /آیاے- 

تر جھہ:۔اود ہم نے باغ وه تون وان سک پیرا گے با ہم مشاہراو خی رمشاہ- 
سور الانحامآی تل 99 

بجی :۔اورائی تہارے مق ہیں یز یتو گچوراورا 2 
او پم کے کل بے شک اس میں بڑی نثائی سے ان لو کی جوسو جح 
رتج ہیں۔۔سورۃ اش لآ یٹ11 

رم -اورال درخت سای پر یراک جوطو ردنا ٹل پیداہوتا ہے وہ اکا ےیل لے 
ہو ے اورکھا ۓے والوں 2 لن گے ہو ے ورا مونو ںآ فر 20 

تم ال رآسماول اورامیتو ںکا فور ہےکا ات شیل اس ورگ شا لسکا سے 
کے طا یں چا رکھا ہوا ہو راغ ایک فانیسں یی ہوفا نی ںکی حالت ای ہوییے 
موی کی طرں لتا ہوا ا رہ اور وہ چا ز تون کےا ہے مہا رک درخ کے تل ے 
ره کیا ہا ےجود شرق ےد مغرف مور ةالو رآ ہر35 

ترما حم ےا رارز تون 7 2 
انا نکر انراز کے ہے پیاکیا'حورۃانی نام تنم 1 

ترجمہ:۔اورز ون او رچ وراو ھان امو رة شآ یت 29_30 
افعال »توا 94 

ق رآ نکر نے پمیشہ ال شون کے نام سے تک وکیا ا کا درخت گچتییں میں 
ف لااو یا موا سکم کل ال ہے یچچوں سےکاشت کے گے درشت اہی پل 





کج 
ےن ھل کی اوراچا ری بھی استعال ہوا ہے ا سک پیا ہدا مل انجائی 
راولب وت ہہ موی شک ل کا دو ےج ن فی مم یے ہوتے ہیں اس کے جیوں 
کے رز تدده سے چالٰیس نی ص ریک کل ہوم ے جوا صوصیارت اور صاف 
شفاف ہونے یس پےمثال مانا جات ہے ہت لکود ےکوی یں چ کر الا پاتا ےک 
ال جن 3+102 031ا ولیک ایس ہے جوز تون ےل شس ای نی صدکک پا جات 
ہے نیل بای ہے ال کی ز برست فاا تصوصیات کے ملا ووی تصو میات ہے ناه 
بل 2 رک بلور سا ل ہے احالیان کراے ۶ر بک صد لوں بان 
دستور ہ ےک دہ اپنے سف کے زادراہ می ںشد اورروشن ز جو نکواولبت دتے ہیں اورطو ہل 
فی سآئح بھیا یتو نکا یل اورشہد چک رکھا لے ہیں ال سے ججہال دکھا نا نے 
کی زت سے زل و یں ای کت برو راورخ ذا قرفا ست( جک ابر 
یڑک تاج )ے ہے یں۔ 


رون ز شون کا era‏ 

ز یو نک سل استعال ابیت سےکفو ظا مکنا سے اورالسرکوجڑ سے اکھاڑجا 
ہے دی کے امراف میس جب پجرب ا شیا ہف کی جائ ہیں ز جو نکال کیا ےک یراک 
٤‏ - >> 9و“ 
میں بذیادکی ٹیر کےطور رز ون استتعال ہور ہا ے و رکا ات بھی اک رم ضر ملق 
لول و لوا اہ ہوم زیون کے با سے میں ارشا دشرا ہں 

ی 
درخ کا یل ے۔ ‌ 

ز جو نکا تل زمان فلر مم سے ہنی یلان کا زر یه > یرال صاف اورشفاف 
تی ہوا ےا ےت کسی زم قاس بش رد لگ سےا کا جراخ 
اسف ست بو لول وتا ےک فور سے فور ادخ ہود پا ےق ران پک سور النو کی 


75۳ 5ش 77 اك کا یاو تن سس رشق لک رش 

۳ 
2و 23 نت 

زعو کل ون ممیت امقر تقد الش ری فکانیانام دیاگیااور يلم 
را ص (قاول) ےہا کرام (Phoencia) lA Jl ss‏ بلج سےا 
لاد شش ا ںکی کاشت بترارەں ما لت ل5 سے ول ل 1 آری سب دنل Az‏ 
رات کے ذد یچ امان اففانتان ترا ےرب اورجئ وف لور پ م گیا ئی فاد یت 
کے ج انے سے یہ لودپ لول نپا تیاور رال وت را ےرب 
تیب دوہ زدالشی اور لوتاك اور روا گت یب مرو یں ونان کر اور 
ماس الک تن رات او ناش رو عکردیا اج بھی مخ یبما لیک بی امن کے 
نثان کے طور پر فاخت کمن ٹیل ز تو نکی شماغ دکھائی جانے کے نیل مط رل روات 
موجود ک ترت وج علیرالسلام کے ز مانہ یں جنب ال توا یکا مزاب إصور ت لاب 
نازل ہوا نو تمام لوق نس نے ححخرت فوع علیہالسلام کے لا وس احکاما کی 
ال ارات ایک نی تراک تاش یں ان برای ناز ل کی کی اور باون 
کا ایک ایک جمڑاذاب کےعم ہونے پر یق سب سے یه فاختۃ زیون ی اور 
شام د ہا ے ودار مو _ 

آ کل تن باات جن لور پ شال افر تاو رگرب ما کک میں لے گر 
۳2 ا سی دورو ن او ےو ا را کم رتا ےاور رغال 
کیا اتا سا ونت رون ز تو نک سالات پیرادارتتر سا تن مرک ے 
زا تال جالع 

زیون کوکش دان طق اوو( 1۷ا0 )ھا نوی تو م او لوو( ۷زا )۱ 1 9 
(ا گید 011۷) سنج رامران لے ائی اور عربمما تک ز ون ت یکانام دیا جانا 





ایا نی جا ڈیی اور مارعلیڑ ۱ 

ہے جدیدفاری ‏ اسےڑزی تکہاجا نے ۱۳7 رکا سک وف 
تما لکرنے ے عرطب نل بین اورسکن اشرات کچھوڑتا سے ا کا مارح اخضا ء 
جسرا کیل تق یت پش ےاندرونی طور برا عضا سے نیام مکی دک رکم لمحدومحاون 
رش پیا سے دال اوی پھر ہو ولا ارخاس کرت تف او دلاخ راف رابک 
یچ ں کو شکرنے ےک قز اعت بی کاک فر برک رتاہے۔ 
جد یرکقیقات ۱ 

زیون مش ایک سال رون اول ان (ہ ھا0 ) ہوا ے ہیں میں اوی اہ 
O ۸ 10(‏ )ربن و نب سک اوه هن اور پا سے نیپ جاتے 
یں لوٹ سیگ ان زور2 ناور )ولو کی زا اتدالعادہونے بے 
7 یا اد ین ستمال فا ا سان 


اجار نان کی کیپ 

ابز ون یک مب ے یملز تون بڈ ےہا سا ناور 
انی ط رج ور ما فر یں اب اک بک نکی س او اس یس2 سے ماک لپن 
اس ادیآ ھا وی پان لاور وق مصفاءز جو اس میس ڈال یل جب 
زو رم »وا لا رک پا ضا کرو ہیں اور تتو نکی ےلو ےش ڈا ل راق 
پر 250 گرا مک رل کوٹ وتا رو يب 24 کنٹوں بعد جب تمام پل 
ز تون ےگل جا سے اورز جون خنلنگ ہو جا تی رز تون زاهک تشه سک تن (جار) 
شس ژال 7 72 ڈالنا_ اور و کال پا یط دی اب یچم 
5 گرام کر پا میں ابا یکرنرم نهپ مان تذل اب پری مرتضا 
0 گرام فیس اورا نک یاں عیحد مک کے لآلودہز ون یس ڈال د بی اب ال 
اپا رکو تیار ہونے یں شیل لوم سے ایک ماد نک جا تا ےگ ہے دے پا اچاد ہوتا ہے ا کو 
کھاتے ہو ےآ پد را ےر بک دسحو ں سو کر یی سس 





سا 


۴٥“ Of Drumstic)‏ 9 فذرمتف) 


افمال وترا 22 

ایک نم دنا لیوا درخ تک پچھلیاں میں اس کے چھو نے مچھو نے عویر 
کیک کے ہے کے یں ا کی شا با یک با یک ہوتی ہیں- 

اور سیت ایک ددسرے کے متقاکل کلت ہیں پچھکیا ں تقر ا16 سے 20 ی مون 
ہیں شش نکی موٹائی ین چو تھائی ا سے ایا نے -ا ن لبا یسک رز ںیون 
ہیں ال کے جوف سےکون تم گے 09 کے سے س ےکون دنک سے کون 
ہو لکی رکا ہوتا ہے -جنا جن برسفید زدداورسرغ تن رک کے ول گت ہیں نے 
علالوں اوران کے مو مول او بد ہوا ی وج سے ہوا سے پیگر مطبیعت ت ہوتا ہے چیا ال 
ک ند »داد لا سب قاتا موی امرض میں 
ا نکیا اتتعمال جیب اٹ وکھاتا سے ورم مق ل و چوڑوں کے وروولں س ا لول اور 
چھولو ںکا سان پاکرکھلا نا با عح ثآ رام ہے اس کے تاودا مرو طاقن سس 
ٹخ کرت ہیں اوددر وی ین خمکرتے ہیں ۔ 
جد بانحقیقات 

ان بل بت زیهجت رون فا سور مس موه و نی 
ماصی مقار یل موجودہوئی ےسا نع کے چوں میس 75.9 بی صدرطوبت 6.7 صر 
پر وشن 23 نی صرمر از ,0.9 صد ریغ 12.5 فصدکاربدہائیڑرشٹش اور 1.7 ن 
صرچنابّال موی کی ول سرا مسا نا سول می فاسفورل 70 یگمرا مآ م2 ن‌سات 
کا 0 کرام و نی 220 کرام لا دیف مقرا رل ون ی 





ارت هریز 


اجان چوں ش18 بو بل 

سہان ہکی پچمایوں یس رطوبت 86.9 فصر بون 2.5 فصر یغ 4.8 رد 
۱ جتزاءدوٹی صدکار و پا ئیڈرشس 3.7 فیص دج چ 0.1 نص مرن ے۔ 

سوگرام چھلیوں میں 30 گرا میم 110 گرام فاسفورل 5.3 یرامآ مرن 
0ٹ یگرام وٹاص نی اورصلمولی مقدار جس وثاسن لی ہوتا سے انی مقداربچھلیوں میس 
6 کار بزبول بل - 


ہی وخوس ۱ 

سا جول کل دودواو رک ما اکرش رخا ر یچو ںو پلا نے وال ےے ګت هنر 
رتے ہیں ان ای بئات “بوط ہوتے ہیں- 

اس کے پوت رین مرداشہٹ اتک ہیں ال عدک ککہمردانہ با گے نا اہ کے 
مسلمل استعال سے دو رہوج اے۔ 

ایند که و لگاجولن بولک لت برا ط کر چر کرم 
چ ساوت وناد کت چا لک کرو کل باتک دورہوجاتے ہیں اس طرح 
یکن ly (Skin Toni‏ 
اپار بے ک7 لیت 

ابا لکااچا رین اکر ی م۱4 

ندرج اذا مارگ مولیوں کے نام سے دتیاب لیں 2 کلوگرام 
نے !تھی طر می لکرصا فک می او رچھو ۓے چو ےکھڑوں می نس مکردمی اب لو سے 
کیکڑاہی لیس اوراس می تن چ ر لیئر پان ابا س اب ای پان یس سہائنۃکی مولیوں کے 
کال دبیں جب ےم موہ یں توا نک و ں لوا ل کہ پا سکرام ای کے 
ےق انی یش ڈا لکر ی اور ہو نے بے کال کہ پان یک دیس اورپو لاو 
روپ ش لک اکر یں ٹیش اوراس می مک راز ےہ فی دیا همر سیا ڈنیل ہرایک 


ایا کی با یا رمل 
30 ادلی سومان ال دراگ لیب 
ار یک تہ جا میں جب کگڑے اور مھا ینم ہو جا تو ٹین دن دجوپ میں کرک چو کے 
دن اس میس ڈ ھا یٹیل سرسوں می س7 دھا لی یموک جو ملاک رمرجان میس ال اور 
یرل ایک باه سک بعد بہاچارآپ لیت ٹیل فرحت پیر اک نے کے علا ہآ پک 
ےش راعصال یکو ںکا ات کر ےگا۔ 





سر بکااجار 
Pike Of Apple‏ فل 

انی زندگی مس سب بک ضرورت 

سیب ایگ رل ے جو صرف خوشبودارہوتا ے لت یں ا نی ما لآپ 
ی دی ود ما غجعکوفرحت بخق ے ۷ _2مقوی ے اور ووال 
سوداوئ یکویھی دو رکرتا سے ٹف کھانی شا 2 اور پیا لر کن را سے ےسب 
مسق کل چا ات تا لآ کل دنا تیر رارت نے راخ رل و سل ش 
اضا فہک کےا ےکی یچ ےپچلو ںکو پاککتالی عوا مکی کر دیا پآ دہ ریکل جم 
تاو شش د یکی اکر ے تھے مااان کےت کے سنا با ھ ار تے ےد ہمارے لے بازار 
م تیاب ی ب موی ر پل الک جاک خت ہوم چیه سک اتد رودو ککرا 
و ہے یی رگوں می پیا وتا ج پاکتان لسن سے لن رصن رن کتک تراب 
یپا 3 ےہا سی فط رک ہوتا ہے ۔کودہس فیدر رت ککا r‏ ,2/۸ یریگ لکا 
نا بھی دیاس ابچ لکول نذا مھا جا جا ہے اس میں قوت پیٹ لایس پا ہا 
ی بجسا ی کیال بلس کیم لکوقویت د ےک ری مکی بتر نٹو ونا اور افا کرت 
ہے اس عفر یک کردم اضافہہوتا ہے بیابقدائی لور پر ال یکا کا سرا مغ ری 


ام زی اور مارملیڈ 





yS‏ آ پا سے اس گار 


قر مم پئی ء بای اور یت ربروں مم کی ے میا تیو ں کی مقر کاب پال شں اک 
هکره پر سس و نما کک یں ا ےد اوتا کی خورا ککہا جا تواو ولوک 
ال ی لقن کت ع هک سیب کم اور د مار وولو لیکو حیا وخ واس اجزاعست 
برد خر سی بک زیادہکاشت شمیراورشای علاقہ جات ش لکی جائی ہ ےآ 
تک پور و تیاس اڈ ےآ کہ پرا سے ز یادہاقسام در یافت ہوجگی ہیں۔ 
جر باتحقیقات 

سی بکی اک ایت بہت ز یادہ ے اس میں مح ری اورحیا ی اج اء وافرمق رارش 
سے جا سے شیا یک ھام خائی ایت ا ہش پائے جانے وال ےشکر اقزاء سے 
سے جواس کچ مس 9 نیہ 61 فیص کک ہوتے ہیں ان شکری اجزاء مک فروٹ شوگ 
0ی ٹگوکوز 5 دراو کین شوکر 15 سر مو سے اس پیل میں رطوبت 6ی84 فیصدر 
کار از رشن 13.4 ٹر جب 0.2 یسم پر وین یتایب صرمحد نات 03فصر 
ج یال 5 .0 صرےا پاش گرا کل مد تست ال مود کیم 
0نا نا کک کرام ویس کہا ا 40۸ ات تل لون کےعلادہ 
وای ایکا سک ملق ال بل برا شی و5 کور ر 
موب 

a DEEL‏ ال 
س کسی بکھا سے ونت چا تچ کر شود سے سے پا گناو 
ایا ےئا یت ارت کی مقدارقیف ہوئی ے جو یے کل 
س کر میں تب بل ہو ہا چ ا کے سات ر هروک پاب کل 
ہوتے ہیں لانن بدن تم کالم تسج اسف وق کہا جات تھاک۔ 
و سے ایک سی بککھانا موا غکوخریبکردیتا ہے سن روزاٹ سی ب کا نے 


احا نی جام شی اور مارملیڑ 





دالا ارک سے بچار رتا ہے ا سکوانگ ریز گی ادب نے تر جمگیا۔ 


I'An Apple A Day .... Keeps the Doctor Away‏ اگل 


ےڈ ےکس واڈاکٹاوے۔ 

مندرج پالا ددفوں ضرب الامثال سیک سل اور سل اذادی کو ظا ہرک ری ہیں 
سیب میس ایی مو جز وکین تاج در رانا نک مانا ے ہز جیب کے 
ا ل یں ا و راک مرک 
مک ادم رس اد ںکوفار کر نے یل ہو معاون بنا ے۔ یےغزا ل ال ش 
رشن کےا کی ی کرت سیب م ااا سے اتہک الع اتی اورداغ 
A‏ کمن تاز م ن ےمان پم کےزیادواستعال سے ول 
کی پیا ر لوں سے میا جا تاس اورسیب یس پوٹاٹھ مکاواغ ذخرہ ہوتا ہے اس لے بد لکی 
هد بو لک مکرنے مس مددگارثایت ہواہے۔ ال کے پشا بآ وراشثرات فظار الوم( 
بل ریش )کوک نے ہیں ۔سی بکا استمال ںی رس مکردچا ہے مس ےکن 
مود تیب ول ےغلیوں اور افڑں یس پھی نم کک مقدارکم ہوجائی ہے یرک ایسڑ 
ک زیو سح »و4 وال سول اور جوژول کے ور دی عالت ٹیل سیب سب سے کہتر 
نال لان سے بوک o‏ جیںگ رو ےکی پھ رو ںکوکھ اکر نماری خکرتا سے اور 
مل استعال واه ریاس سس دا ے۔ 

ال من کت ہیں که با ردان اھا کے کے بع سی ب کاک نابا کک 
اول س تی وت ب لکرلیاجاۓ بیداغوں اورمسوڑڑھو لںکو ضرف صا فکرتاے بللران 
س سرک ج راٹیو ںی پراش وافر ا کور وکنا ہے ۔سی بکا خالی پٹ استعال باشھی 
گی اکیفیت پیر اکا ےا " لکا رود کےا تھے استھال جل رک ګت من داور چلرار بناج کے 
اورانمان دیتک جوان دکعائی دیتاے۔ 


ایا ر ی چا م ی اور با ریژ 





۱ 2 ریا ک7 کی 

ا باھار مایا ہاے؟ مر اخیال ہے بای بل - 

اکب ر کیسیب چا کد عرو اورا یکی طرںح صا فک کے کی لکا لوچا ر پار 
صوں دل مر وراک دی س تن یر ال کر جو دی اورھرانگڑوں 
کواس ان یش ڈا لک رگ یآ ری پرابالیش ۔ ےنرم ہونے کال اور با ضا کروی 
اب پیا ای1 کرام ےکر اکور و لی بانیم ا ل کراپا ل یں ا ورای ط ںا بے بے 
چو لے سے ا جا رکرم لکر چان لیس اورینٹھلیاں اور ایس دی رہ ال کر سک گیگ ون اور 
ال پالنی شیب کےگکڑےڈال دی اس سے پیلک سفید 280 گرام پان می ملا یش 
اوران س دوم سک لے دموپ می رح اس میں سے پتھ پالی سوک جاک ےاج مه 


پان امک میب افو رجذب ہو جا گا۔اب ا نکوعرتبان می ڈال وگ اوراوپست ‏ 


تل ہرسوں دد ایال ک ایک ما کک ریس اس دوراا ن بھی بھ یککڑ یکی ڈ لیے ہلا ے 
ر ہیں تار ہونے پر ائ اکا اعا لآ پک ا را دی کے سا تجح سا تح آپ کے د لکوی 


اقوت و ۳ 


اچ P ¡ke of Turnip‏ اف رپ 

مور 2 ور کاری طور رسای مون سے بی عا مور 2 کے سر اور 
سرت ےکر دحاو رات علا کل دون مر یرون یں پایاجاتا ج 
اتام ہکم وت کے لے او صوص علاقوں یں ےک وجہ ے اک کر ہن ہے 
کے ایوا سپا ںکا زو شیر سیق ر زی سے ہوتا سے اور سکوگوزشت ملاک پیا چاتا 
ہے ٹج رکا ایک ساللن شب دک کے نام سے پیا 00 گھرانوں مین 
کنا ہے اس کے چوں مس ادرارکیقوت ہوٹی ٹیس دو رکرتا ہے ااس کے جوشا ندہ سے 
ین ہدے اعد پالؤں دھونے سے درست ہو جات ہیں برتائیکویھی مفید ے ا س کل 
اتعال چھر ےکی رت یں شب تتبد بی لاتاے۔ 





ا سک افادیت کے ماب تکر ن ےو پکونریں الس سال بے جانا وکا ج با سے 
میسوں کے چارے میں اک استعا لکیا جات تھاکہائل سے ان کے دودح مُل طافت 
زہادہ ہو جا ی شی سب سے نار قان ای کے چول وکا ٹک ینک د رتا ہے 

می ز مان می تنے اتآ سے تھے اب نخاست کے نام ران چو لکود کال پہ 
لئے سے لاحترا کا کاچ الد رول کے چا ر سے کے سے ےکیتوں ہی م 
چھوڑو تن ہیں جک جد یت نے اب تکیا ےک ہیا ےب مت زیادہطا تار ہیں 
اوران ہوا سک گول ج ےا تاکر ییا کی کش چ ا کا مرا کرم وتاپ 
اانا یکی رکا ج بے یا تقو یت د یتاچ 








چ پرکقیقات 
اس می بون فر جب چا29 نمر فا فورں 1 1ف رآ ئن ونر ورمع ری 
مات من فص رو بل - 


اس شش ار لس +وت ای وہ سے فہک ( شور ) کے مر لضو ںکوا ںکا 

ا کیان ال یرت کا حائل ہےاورا ںکا کس بھی طرح استعال م ریو ںو رکوسی 
م کے متا نہیں دا که کرش ول سل مک جی سل پاتا سو کے 
سے جات دلاتا تتم تون مشش بذاک را لک ےکی و ے ری یکا 
شکارلوکوں کے لا بھی میا بچھا اتک ہے۔ 
اجار نان ےکی کیپ 

٠‏ اب ار نا لی سکیا ال ہے؟ ایی وکرم ایانم یں کی با تک وضاحت 
ضروربی کہ پیز یک نی تا لوغم ول نو سے پکارا جانا ہے اود 
بجی ل ریا فر یں اوراس ےول تت نال ا ناودو لیم اس اراس هزم 
مہا نے سا گکرلیس اوداسی پالی یش کی کوک رام ای بالیس اور ہکا شڈراہونے پہ 
جو بے ےا جارکرصاف پاتھوں سی لک بچوانلی یوار دیشک دی - 






ڈالکراس می مصا لہ جات ا٥ن‏ 60 گرام سرخ مر کی ہو 40 گرام پیز 60 گرام 
لپا کم رال سکاو رک دی اورسب سح خر یل مایب لاو ال رت 
ادرمچان (جار )کو بنلرکر کے ایک بت لوپ می رس پچ کول اور ال کی ثرر تکا 
0ر- 


فال اجار 


Pikle of Greva siatiea‏ يف ايش 


سا ۱ چھا چھ 





افمال وا مال 

ایک ما یک ال ے ج پا کے رفک او اور چا راشب ی موب 
اکا پھر جل بر سے نوا 70 نیک سے کے 
وت ہے جک ایا کک کھای جا تا اا وت اکا ریگ راو رمز ہکا موچ ل کی 
کی عالت میس بصغ الک برسیای ہوتا سے اورا کا ع زم مها لک ہاب کی موا 
ہے اس کے چة توت کے چوں سے مشاہ ہوتے ہیں جساصت میں ان سے پڑے 
ہدتے ہیں ان چوں ک ےکناروں پرسرغ" رنگ و ہے یں ان ج چول کے 
ہیں دہز دی ال سرخ ہوتا ہے فالسہ پاکتتان یس دوا قمام یس ہوتا ایک موشاداب 
کے ہیں جواب را گی مش اوریل پک جانے پر چا شی دارہوتا سےا کا درشت 
ناف سح سا پا رفت اون ہوتا ہے ا لکوشرق فل بھی کے ہیں دوس ریس مم 
آب مھنوش اورآ خر می شی میں ہو جاٹی ہے ا ںکا دہشت 4 سے 6 ش ٹاو نیا ہوتا ہے الکو 
فال۔یشحریی کے ہیں یہ پورے پیم ری کاش تکیا جا تا سے عفرا ء یکر یکو زا کرجا سے 


0 موي 


جو خون مل اخترال لاحاے- 
بر کرم امراش میں مغید ےد کو طاق کش سے دانع صرت عفرا مو ےکی 
یاء بر امراف صفراوگی میں ال کا شرت کا رین اش ا کا ما ی ہے ال کے درخت کے 


چ 
اپا دک تار یک کیب 

بطوراچا رای کیا عیا لک نا ہے اہچار ہناکرد بت ہیں۔سب سے پیل یذلا 
ای ککلوگرام لیس ورای طرج سے صا فکرلیش اورک سید 125 گرام ےکرخوب 
ایی ر ان کرش کوش میں دو وی (و4 گنه ) لوب سکس - 
8 نون بعرای پر بورو گیٹ یآ دم اکلو لکردوہارہ(48) 7 2 
بد رٹ ۓکا پار( مرچان ) یں اور قاسو ںکو ای یس ڈا لک اس پس مرن نی ہوئی 
0 گرام ادرک 60 گرام ری مرج 60 گرا را 660 گرامء ملاک ری ںکراوپ رک 
وې اورسب ےآ کل کرای راو ڈا ل کر جار می ب رکرو ی اورایک اہشیانہ 
رو ورپ انش ری اور میں اورد بویا ل 


of Jack Fruit IJ‏ 6( بل آف جک فروت 

یک ےا و سی درخ تک بل بنگال اور بہار سکشرت سے پایا جاتا 
ال پل > ترورض یکی شاخوں اور سے سے کے بل پل سل درج کے 
قریب ہوتا ہے اک تد رشاداب اورشی میں ہوتا ہے ب یٹپل ای ککوگرام سے جیٹس سے 
چا سکلوگرا مک پیراہوتا ام مات تلا لک پست مب جک کیک جانے پر چھاکا 
زردی پل ہوجانا ےجس کے اور پھار ہو تے ہیں پچ لکھو لے پم سوک دا 
ہوتے ہیں جن کےاندرگٹیاں ہولی ہیں ا نلونھی بھو نک رکھاتے ہیں- 

یھت میں ایگرم وتا ےکی ( تام )عالت یں یری کے طور باتعا ل کیا 






اج رت ای اور ارملیز 
جات سے ا کوت کار سک علاوهگوشت بل مرگ یاه ہیں زار ور وم گر 
مم + بارش مراک کل طایح ادنیل پی رتش وافزشگر سنوی 
باہ ہے اک کے پک جانے پر اےمیدہ کےطور پرچھ یکھا تے ہیں برا یکا علو اور مکی 
بات ہی ںکش لکوکھا ن کا اگرموقیل جائے فو ٹک اورکا لی مرن کی موی ا کم 
کر نے یں معاون موں گے _ 

اب اک لوا ری ورت د بی کاک رکو ہمان بہار گال ہآ جائے فو وہ 
اہ ےآ پکومیافر کے اورا ی کے لن لیا انشھل ای ںکلوک رام ن ےک را سکا چا بر 








بک اورا ای غر ری اشیاءکو پیک دس اورصاف شد ول و بو 


تقل بنا یں اور یراو یں م کے لئ ا نکوفر یز ری رکو و یں اکر فر ی راب ےت وکو 
با میں برف کون یں کی رک کے یں ابا ل کر 2 لیر انی س ڈا کر 
ایس اورکل جانے پ پان الا یکر ا نک یکر ہی او راکو تون سم 
ڈہوپ میں رگیس اس کے بدنمک سا گرم ن رن لو رک دمیں اورجین سے 
چا لوم پڑاارٹے دمیں جب پالی غاز ہونا بن ہو جا لح مرخ بھی وی 60 گرم 
اوے ر رات دی اور دودن هز رپ ی ال روران بلری 12 گرام زی وسفیر 
60 گرا م سونف 60 گرام رای 60 گرام سقو فکر لیس اور لول رگ دنا 
تیسرے دن بی سب کچھ ایک شش کے جار (مرجان ) بیس ڈا لکر اوبرسرسو ں کا ل 
20 گرام ڈا لمکر یں سے پتدر وا م سمل وتو پا ش_کارکر یں جونبی ا سکوکھولیس کے 
آپ کےتصور میں الک نان اور چادوکرتسن جلوہآراء ہوگا بی با تک کو بتانے 
وا یں سک خود سے پمپ سے دای یں ہے۔ 





کر واکااجار 


۳1۴٣۵ 0٥ 80۸00٣٥۷۲۴‏ پگ لف بونڈک ٹف 


کنجواایک بیلدار بوٹی ےجس پراط کی طرح کے ہے دوطرفہ کلت ہیں اس را 
دی ی ماردار پچھلیا تی ہیں جن کےاندد سے ارک سے براب ىا ا سے چو تم 
لے ہیں ان پر جما فان اون رو لک ہوتا سوق پراندر سے مفیدرن گکا 
مفززتا ےا سکا مرک ووت ےاسی خڑوروا کےطور براستما لکیا جانا ہے ام کے پتولا 
ک کی حش امرض میں استعا لکیاجا تا سے چو ںکا مرو اتتا مریگ وت ےت کرو 
گرم ینگ ہے رطوبو لکوجز بکرتا خرن ریا ہے اود یف سید لت سب 
ی تون نا صیت رکا ےپ کوک کر نے معاون لوق بخاروں ےو کے 
ماس کا ما یکوئی نہیں ہے کےم لی شفاء ہاتے ہیں یی نوں کین می بھی 
کارآمھ سے بی گفکرو اف راوخو نکودرستکرتے ہیں یق اس (ومہ )کی شرت میں 
ا کرو مب زکرم لکراستھا لکرنے سے میٹ سکون پا نا ہے ا کا کیل نال 
کرمتذن زنخوں می اور خاش لکی یری میں مید و یکو دو رکرتا ہے اس کے 
اتال میں اک کر یکو ون ری اوراس کےاسقتال یس رود و نکامناسب 
استعا لکرناجاجۓے- 

کر ینوا کے نخر کے درمیان یل ایک پت ہہوتا ہے اس می ز ہر ے اشرات ہئے 
ہیں ا سکو نا لکر پیپیگ دیا ی درست چالک تال ام C٥۸4 E8۸ 1L‏ 
BOND OKELLA‏ ۸ ے جب فاری شم اسے نای ای کے ا 
پال میں کر ی کرت ود ما بان شلات هب 
فا ہنلدگی الاص٥ل‏ ہے اس لئ اس کےآنخ میس با-2 بوز لا انا اس ال کو اط 





اھا رک ی ہام اور مارملیڈ 

رس کتک ماد مکی اھا بک یی سکرج امو ںک ہبی می ا کو 
مکی بل 
اپار بنا 19 27 

اچ تا ل ےآ پکوک جوا مناسب سائ تکرام لیر کچ 
اج رفولین اورمغ کو دوتصوں می ںی مک میں اک درعیان میں وا پندآسا ی ے 
ا کہ سے ضا کیاجاۓے ۔ اب الکو پای سے صا فک یں اورف کر کے م ران ٹش 
ڈالیے سب مک 60 گرام ان 'خروں پیل دریں اب انیس تین دون کی رعو پ یں 
ان تا کارا کل جاے جب خی مہا ںاو شی کے جار (مرجان )یش 
ال رال لول تخل زود ین ار ره یم ان روز وعوپ اور رس 
اد ترا بات کراس تی اچ رز ےل ایک بار وپ می ضرور 
وکیا میں ۱ 


(ê iî Js )Pikle of Monordica Charantia 





کر یلا ایک ہیلا نبا تک ہو ریکل ے جو ہن ری کے طور مر استمال موتا ے یں 
کے او اهر »دس پل خام 6و سک عالمت لورت 4و سرخ اور ز دموا 
ال ,1 ل سے مشاہ اورکھ ردرے ہو تے ہیں اس تام جاک 
مر و بو سار ول اک ا سفیدکھی ہوئی ابا اگرم ہوتا ہےاورذیادۃ پک 
کرای ضرور یات پور کر نے ستل ےق وی محر ہین ن قاع م اور پیش 
کول کو ارتا رمو اوی کرت ہے یہ پود سے نھ رکفت سے اگوی اجائے 


Te. 





جا نی جا شی اورمارعلیڈ 

وای ہرک ہہ ہیکرش ذیادہکعائی جا نے وای ہز لوں ںی شار مون ے۔ 

کر سیک کل ب پپیلارنگ کے پھول گت ہیں چی راس کے پتے سن رہدتے ہیں اس 
کےاندرسفی دگورے سے لپٹاہوائیچ ہوتاے جوزیادہ کیک جانے پہسرغ 1و جا تا ہے کر لے 
بدا کن کے بارے میس لین سے بن سکہا جا تا خیای س بہن|م استوائی شلےکی 
مرگ ہے »بت لوگ اس کےکڑ دے ہو هک ینام پا وکیا ے اجقتاب بر تے 
ہیں بجی گرا نکواس ےڈ اتد ےآ گان ہوہا ےووہ ا ےا تقل یوس شا لر 
یش اور دس ڑخواا نیکرکر لے کے خر لک تعدا دب ربول کے ےشفاءے۔ 
جد یحقیقات 

اس یش 29.4 نی صدرطوبت 1.6 صد پرون 0.8 فصدمعد لی اجزا 0.2 نی صد 
ال 0.8 نی صد ی 4.2 نی صدکار إو یڈ رش ہو تے ہیں جلہ اس کے س گرا مکی 
مقدا رش فا سورس 70 گرا مآ ئن 8. 1ط یکر امام 30 میگ راس و ٹا نىی 8 م کرام 
اوروٹا من لیس خفیف مقدارجس پاا جا ہے۔ائی مقداری کیلو :25 کی تندارش 
نکر یلا ذبائیٹس( شور )کا قرف عطاع ہے عالیتتقیقات نے بیشا ہت کرد یا ےا 
میں یک منسویس مادہ پیا جاجا ہے جو وان کے مشابہ ہوتاہے ا ماد کج 
انون کم و گا ےا اتان انود نک کام چشاب اورخون میں شوگ رکی مقدارم 
کرنا ہے ای لئ شوگ ر کے ملیف کر یل استتھا ل کر ے زں ای کے علادہ ہے بابلا پیم 
اعصا لی سوزشل هم تچ حول کت امرض ک یکر لے کے استمال سے 
دور ہو جات ہیں ا سك مکل استعال خزائی جال نکش سےتفوظط رکھتا ہے اس کے 
جویں کے استمال سے شراب نان خراب کے بداشرات بد رشحم ہو کے چ جاتے ہیں 
اور شرا ب نو کا جرا ی اکل عالت ہا ہا ہے- 

فارتون 07 نوا پچھوڑے پچنبیوں ار غل وت جانز پر اور 
ھکتد رکےعلاع م شر ب ےکا جو شبت تر بن ارات رکھتا ےکر ےکی ج با نکم سے 





سا تج ہے 
نزالستعال 

مشرق بعر اور یصغیر می کر کو بطورسرالن زیادہ استعا لکیا جانا سے ایکا 
کڑواہ ٹن کر نے کے کے ا وکات مکی ل کرت کا لک را یکوک لے پانس یور 
یاچ کر و2 اور ساگ کے طود پر باس جاتے ہیں بی نر 
شب ره تلا لت باکر ادرا قاوجٹ امنا شس 
استعال بو ول 


اجار :نان ےکی نکی 
کر یلو ںکا اچ رحھی تیارکیا جانا ہے رل رتسب سای کے 
5 واو ےکا ٹٗ دور کرت اوران شی سے چو ںکو ٹل 
کیک ںا ب ا اوی رواپ رتمک تن 
2 گرامزسفیر6 کرام هاگراک 123 کرام نش اور پم رس را 
اورا یں برای رتصوں یں پا شک رمصيا ره کم کل یرد ی 9 
طرف کر کے ہو سے ےا ا0ے پیٹ دب ادرا نکو تار اش 
کو ےل کیک رکو ےکوی اکر کے رکو یں اوراو ہر بمو کا رآ دحا لیٹ تھی رد بی 
اوردوے ںین لن کے لئے وپ مکی کک ہونے پصاف مران(جار) ۋال 
کمراوپرےہرسو لکا لھا پیٹرڈالکرڈ ان موی ےار مس اور ایک ما تک روز 
وشب ورپ شک هرذ ار پ نانا ہا ی کی قور لے بے 


و کات 
کااجار 


ایک خودرونوداے یس رفا اس ہوٹی ہیں1 لوارووو ا ےکر اور چا ی 
کر کے ہیںء یقن سے پا نٹ کک او میا وتا چان برذ را راسے فا لے یں 





0 اض 2 وش ان رو هبرگ جسامت کے وانے گگتے ہیں جھ 
دج بڑے ہوتے جات ہیں اس یڑ ہے پاس تا بک و نکش کو لگول جن 
ے7 مرت ےیل کے ڑل زا ک ےکر نگ ہوتے یں یں 
اوردریا مکی ک ےکتاروں اور یگ رگاہوں میں خود و دپیداموذوالا وداست ییا 79 
کر یلیس بو نا تران _سعلق رکت) ےا ریخب یئ مقام ےگ زرل 
هی وال بر لاک چ( تی غل پر مان رها نارود 
تصورجاتے ہو قےٹوں کےاوبر ہے اوداق رف طور اس 


اچاد بنا ےک کیب 

ال کااار نان چاو سب سے پیل ڈ سے ایی کولیں اور وکا 
کب ےکم ازم 3 ے4 مھنٹٹک پا گزار یل کے یی ب ڑا چھانخ ایگ کے 
بی رھے وا لے تج ج یس کک ل کر یں پھر کک کے ی کےکونڑے میں ڈالیش اور 
اوہ ےک 60 گرم لاد جن لو وپ مرکم تمغ مامتان 
میس ڈالیس اوراو یر ےرا 30 گرام زمروسفیدہ30 گرام زمرہ سیا30 گرام شی دانہ 
30 کرام صا فک رک و ورڈ لیہو ں کا ل بلا د یں اور پنددہ لیم کے لے 
شید روز زوپ اور غم یں گی لب کی ہلا سے د لپ هلیم سرا اب ا کو 
ہکا لے ہوے ربا ,لکیس وحن مضو ےبندکر نا سے 


گر لک اج J‏ 
of Averrihoea Carambola‏ 6ب لآ فآپر بکرم با 


ا کواروو دان طط کرک جب فا ری بے وا ے علا ے ا یک وکر کے نام سے 
بای اراس ا کوکام دان گکا ام دیق بل ایک درخ تاش پپلویگل ےا 








ای ال اور با رملیز 


ات لیے رت افو کف a‏ 
ولا لکا عمش رورش +وت سب - مزا امک شر تک )کرجا ےتا نصوصیات 
کا عا ی وتا سے فرا وی عزرایج اشنا مس کے لے اور مہو ا کا استعا ل پا ع مت ہوا 
ال از یا کیو ںکوا لیصا لے اکرکھانے ورل تین 
اپ ربا 7ر کت 

اب ا لکواچا رک صورت می لکھانے کے لے تیارکر نے کے 2 ایک وک رک لین 
اورا کی یں پبلوشریاو ںکوکا ٹک رکھولش ادیآ ی وک 250 گرا کر 
ا نکٹی ہوئیمجہوں یئل دی اورا نکودھوپ یش رکود یی ٹننگ ہونے پرمرتان می ڈال 
دی ابی دانردارڈیی زیرہ سیاہ جرایک سا گرم ال پچ کر اوی سے مر ایب 
پیٹرڈال دی اورا درگ 250 گام ےک۷ رصاف جم را۷ کے با یک بالبیک ہوا ئا یکیاٹ 
کرب سے او پر رر للا کا مطلب پچ کنا ہے مک دس ایک ماہ کے لے رتبا کو 
:نکر کےصرف ڈوپ بی تا اور ایک ماولیعد ج بکھویس کے پکوا ساس ہو 
کراپ کتاا هک ملاس ٤‏ 





E Pikle of Date‏ زیت 


عر میس کر غاری میں" غ کہلاۓ جانے دالا می لمجور ہے چوعرب سے 
شی ری یلا ناشرو کر کےتھام دم یاکو اپ ذا کے سے بیٹھاکرر ہا ہے اس می ق ری طور 
ان بت مات کی وی و یا ون 
خر برکرتا ہے اوراعصا بکوقوت نا ہے اس سے پیداشدوخون چوک خیظ ہوتا ہے چنانچہ 





ایا ر ی ا تیل اور بار میڈ 


ا کے سات ہرک استما ل اعے ا ات پیر اکتا ےاورج ران ت ونا س کرپ رحصردار 
بو سے الک را فا" سک نام ست اولیت دک چالی ے تاه ارگ ور ول 
صورول ل مل ے یشوی یز گل ہو کے #۳ 
ٹس درخت پنمودارہوکر یگ ےتک مر مال چھورا اور سا ہو جات چ اسک ودای لی 
سے لٹا ہوتا ج بش یکا تا کی حخت پافتوں میں سے ےم سکودوائی ضرور یات کے 
2 شتا کارا آم اک تون یس ا سکوکھو نکر(2بریا ںگکر کے یابڑےگمرائیڈ رے 
مفو فللیاجاجاے۔ 
جر یرکقیقات 

ال کےگورے میں 70 سے 80فصرشگر (کووز) ون ورضت پچ ور 
لت ساپ شال تور ول ال بل گراز زیاده وتا سے ا کو چوا ےک کل 
دیے کے لئے ال سکودرخت سے ات رک رعو پ یں خی کرت ول ال -دوران 
و رکاوزن 35 ریگ ہوجاتا ہے۔ 

مورک یکاشت ابقدا ۓآ فی ےک ای سبو کیا سے دا سے پا 
رارسا ل اس سول پر ریخ طسق بیان سک هلق 
اب اور ار فرا مین می سمجور کے درشت کی تصاد یی و جود ںا یل می بی گور 
اوراس لک کر وتات 

رآ نکر فان حید بی چو رکا ت دکر«قا ول زیادہآیا سے خداونرتعال 
نے یں اقآ نکر ورک کر وف مابا اس یں سے پات در یفن در گر 
راو لکآپ در پارفداوتدیش ور دز یو کرک 





نکی مش ےو پئ کر ے ےگا سک ایک ان 00 کا موس 
کے یچچہریں بہددی ہوں' اسور7البقرۃ آییت مر 266 


رھ 
"اورای ییےتھہارے واس لبق 21 کے ال زز تون اور ؛ راوراگوراور رم 
هل جک ال بش بای نشالی ہے ان لوگوں کے لے جوسو پت ہیں سور 
الآ ترا ۱ 
ر تن 

"اور الق کرو اوراگو ریں کے ہار اگارۓے 
ل ہار ے ہت سےمیدے ہیں اوران شس سے مکھاتے ہو 
سور3الومو نآ تن م19 . 
رم 

"اوریتزل اورخوب تھے ہے 4 وال رون میں سورچ و e‏ 
1482 
ترجہ 
اور ا ےگورک نت کن کے بے خو بکند سے ہو ے ری یں 
2 -سورو لاتم 10 
رجہ 
”اورای نے زم نکوخلقت کے داسط رکردیاکرال ملد بل اور غلاف 
وار ۶ رکےدرشت ہیں ۔ سور ۃ اکرش نآ تفگ 10-11 


ام یی ورمارلیڑ 





تمہ 

ii A‏ اس بیس فل اور اور اورتکا ری اورز تون او وکین 

پا“ سور و ںآ یتر 28-30 
رسک سر یت پاک 

اب مور کے لے ی اکر محرت ری رل وال وا کارا یس 

آ علیروالدواصحاب ملف رماتے ہیں- 

7مہ 

جو رکا درشت امیمٹی فی قکیامگیاجوحفر ت1 دم علیہ السلا کنل کے بعد 

کی“ 

ال صد یٹ رسو لم ے وا وتا کو رک کٹ 

رت مالسلا مک تیت سے شرو ہو ورک اراقتا م انش بسک 


ام زاہ کیہ جلادی*حیائی + مضاف ال اورک کی وبرہ میں عرب کے بازاروں ں سب سے 
مب رهام 


ورین رن 

ساس دانع تعقرا تآ مھ رارسا لنٹ ران یں چو ر یکاش کا کر ہک ے یں 
ال زان من داش بچلرار پرونکلکاش تک ضرق ورگ نش نیو رال 
تیب انسائی کی نشاۃ ثامیہ ہےعرموں یل ای ککہادت کر ال سک حتف دن ہیں 
ی ےکن یبارت ہر جوف غاب تکردی سکول 
تین جد یر غاب کا ے ه ور یفاک خر روں اوز ل ا لکورواءغز ارو 
صورقوں می استعا لکر نے کےعلا دا سک ینکڑی مار کا موں کے استعال میںآکی ہے 
ای کے چتوں اورشاخوں ےک مکی مصفوعات تیارکی انی ہیں عم رہوں میس قد مز ہے 





ای تی ام کی اور مارملیڈ 





رواخ ےک خی اورکا میالیٰ کے موا 9 یس اتھوں می پک ریس لہراتے 
ہیں بر آخرالز مان حضرت لی الث علي وال وم 1 ریدآھ بر توم بیو ں سیت 
اعالیان مھ یدورو نک شایس اور پیا ںاہ راک رای خوٹی اورشاد انی کاا کہا رکیاتھا۔ 
ور ییون ے چانورو ںکاچا ره تیارکرتۓ ہی ںنٹھایو ںکوجھو نکرایک شروب تا کی 
جا ا ہے جس کانامڈیٹکاٹی ور > درضت ے ایک نھ جول ما لکیاجا تا ے جو 
پات خود بت ز دورد میس تکا عا نی ےا از بھی استعا لکیا جا جا ے اورمقائی 
روارع کے مطاب ا کی قن نی الا سب ان جو ںکوقی کر کے اس سے شرا ب کی بای 
اراس ربکا مرو رک شی فیا لک را یک چ یکن کوک نا شی کر نے 
بھی وا ورس بادا مک یگرکی بج رک رتو اب عاام پاکتتان کے بازروں مش 
داب ید7 
خقیقات جرب 

ورس 3 صد ال 2.5 صد بوشن 0.4 صد چا 02.1 صد 
محر اجزاء3.9 می صدر یق ہہ 8, 7ی صدکار لو بائیڈرشس ہوتے ہیں جات وکام 
کھجور میں 020م گرا انیم 0 میک رام خیش3 وب یک را مآ تن 3 ٹیکرام وٹا٠‏ نکی 
اورتفیف مقار بیس وتان ی شای 5ھ ت 6 اور بو ی 
کک پو راک کےگردوں یکن طب وی نپوا ےکی بےعداامیت ے 
ە2ۃ,ب,ر و و و او رہ بہت زیادومقدار ٹل 
tsc(Dietary Fibre) JS‏ ہے چوک فضل بناج ج ارک س کت بای 
کے هرایم نان دوجو سے اک ساوسو رود چا 2 ول - 

رت ی ملالسلا م بال کے پیٹ یں ےڈ الہ پاک ).ریت هو 
رم ست هدور تنم سک مضافاست تلور که درشت تس یچ یاد گیا تا 





جال ووا ام رورا تاه رطب ( کھاتی ر ہیں اکا متام بحرت ی 
لامک ولادت و (سورج مرک آ یف 22 اور 25) ال سے رنه 
کے ب ور هکلف اه اور دورن کورت کے لئے بن ٹاک 
عآن کل سالانہ دنا بکرم میں لاکوش چو رک پیدادار سے جس ٹیل 58پ ئی صدحصہ 
سعوری عر بکرانیصراورایا نکاس 
اج ریا ۳ کی 

۱ 7 نگ لکور( دا ) چا با یں سب سے اول ای گرا مک ور 
لیں ایی طرں صا کر کے اس میں ےی یال ویں اورٹشک 135 گرا مکی 
250 گرام یں ون کار 250 کی لیٹس رک ایک پیٹ اورسبکو ٹس می ایل ۔ 

اب دا ن60 گرام.زیسفی 60 کرام را 60 رام اور پم کر 

وای چ شی ب کر وھا کے سے اند دی اد سک و یره ست تاد جول می وو اور 
رعو ب شم وو تین بوم رکس ارا پا مجور میں چوں ہا ںی اب ان مجان یل ٹا لک 
اورت ابیز رسو ںا بل وال اور چا بن کر کے 15 لرام کے ے رکد یی تیار 
ہونے پراستعال می لال 
طر 9 تاراما ر(ری) 

ن مآ اواس انا رکوایک دوس ےط ریقہ ےکی تیا کنا کیا وی خی ور 
( چوا ے )ایی کرام ےل اراک جع کنیل یب 
دریں۔ ادرک 350 گرام لی او وٹ وت با ۷ اب ایک بش اور 
یآ بڑیڑھا دس اس می رک 4 لی اورک 125 گرام ڈا لک پیا یں اور ای 
م اورک کے تاو رو یال دنیآ کل یی یں اور پلا کے ہیں 
کی کک دجا ےج ب ایک لبرہ جا ےن تن وتا فضا نک نز رجات 
زرا اہو ے ری اورال شش رای 30 گرام ی وان 30 گرام مسر رت 
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س 
0 گرامءزیِ,سفیر 60 گام اش اد رای بش بر مرس 100 گرام صا فکر کے 


ڈا اور 15 یم تال زا بلس تکام ور نک خو ب ت اشع موی _ 


گا جرکااجار 
۳۱۴۱٥۵ ٥٢ 07‏ یئ لآ فکیرٹ 


فاری مج اور ردک کھلا کے وا ی رزوی شک کی ج یه ری دار زر کے 
یں ہندوؤں کے وی وی بین ا سک مگ رج "با یا ودک را تس اک مهن 
ےکو فرش کا کے نام سے یا را جات ہے تمہ اکا باعل تام ( ۵605 
O CEO‏ کت ج کک کیا ہا نے دال مر ہیں ی لے 
ہے بیآلوٹش اورگوشت سے اکا تی جچائی ہے ا کو علو لور کي ژا کزان 
جب تیاب س دود شی کرک ول ات خی یم سک جیا کے ہیں ال بیسرد لول 
ہے رےے۔ پک یس ےرا ںکازیاددکھایا 
جانا بیدا ا تا 
جر باحقیقات 
یم لول دنا اش سب سےذیادہکھائی جانے ول سی پوں مش7 دی رپ جاور 
ا ں کی ولیت زیاد مکی مورک ال کے ہے کی نزات ےکر ہے یں کج 
۱ پا بے ارخھ یو ںک وج ےکارڈیو رآ لابق او ککففربوں کے کارڈ یور 
آ لک ناما دیا جانا ےگا جم شش ایا جانے اروش جارس کر با 
راست وٹامکن اے می تب یی ہو جا ا ہے ای ماد ےکی ز یا _ذ ار پزی ارب شلک جر 
کا نا مکیبرٹ دگھوادیاال کے معدرلی اود حیاتیانی اجتزاءگا جرکی پیرول ےقریب ہوتے 








ےت ری o‏ دو مند ےچین 
سےاس کے مےشارفاندضائع ہوجاتے ہی ںگاجہ کے اصمل ؤشن کےطود پہ وی اش 
a‏ جا گاج لا بر ےکملطور تع ہہونے کے لے پگ یآ آ رت بند وت ش 
7 نی تاککہاس کے جیا ن بعا پک صورت میں ضا نہوں کم مد کے بر س کا ج 
نے سے چوک کے جات سے اورقام جا تن انم گرا ی .جرک دنا 
ین بہت زیادہاقسام در بات ہی ہی گر دوسب سے یاد ہل ہیں ان مس ایک 
یرل سے جودرمیانہ جسامت می پل گودا ہوا ہے رال نموت تال 
کرام کی در یک اس( شور )اورا کرس شی رم ہوک ے۔ 
کقیقات مزید 
جر ون و لک سب سے از لس کی رین ج ونان عابتا 
شلک شش باافراط پایاجاتا ج ایا ون جوا رتیل پا ۵ 
برع تا سے اا ماد سے کے علا د وکا جر یں سلف لور ری اور لوڈ نگ پائی لاس 
یس 86 فصررطوبت 0.2 صر 10.6 صرکار وس اور 1.2 صد ر بے 
9ئ صد پروشن 1.1 نی صدمعدلی اجزاء پا جاتے ہیں ایک سوگرا م2 شا 
فا سفورن 350 گی کرام رن 2.2 میک را ایم 80 میگ رام وٹا مک سی 3 ٹیکرام او روٹان 
پی مسممولی مقار یس ہوتا سے 100 گرا مگا جر میس وٹامن اے کے 4000 کک بینف 
ےل ۱ 
افعال ,توا 
گاب رکا جو ںآنکھموںکوطاقت رےکر بای یکر ے۔ 
بچی جویں کی جر تداع خن ثل پاک جا نے دای کچد لکحت مندرکوکرجلر 
کور وتا زه رگا نی ےن یال نس لک ج رکا جیں نقصان دہ تا س لزان سے 
پا بکی نالیوں یں ز ہر یلا ین پیا ہوکرا۔ تقاط لکاباعث بن سکما سے ناک او کور 





سم ےکا ج کے ہیں کے سلسل تہار استعال سےفربراددطا تڈرہوچا۔ت ہی ںگا ج ے 
چیا کرکھانے سے داشعول یی بھی خوراکی ڈرات ارح ہو جاتے ہیں جک مسوڑ ھےکھی 
طا ر ہو سے بل ان ست دسا نو نگ بند ہو جا جا ہے ا مل ے اماب دا زی دمآ ے 
اورشم کال میں تز یآ جا ےر سے اضرو ری مح رابج ماو رونام یکاحصول 
ہوا ہے ال کے با قاحعدواستحال سے محر ےکا الس ٹج ینم ہو جا ا ہے یہ ہ یحم کے ہج رانیم 
اور سا ادن پچول کے پیٹ کےبیٹر ےگ مرجاتے ہی ںگا جھ کے اعچار کے 
مل استعالی سور راهان وچا ا ہے۔ 
ایارک تانایب 

اش اچ ار بہت ضردری مکیاہے !ہے نا؟ وک لیت ہیں سب بر 
اج یں بی ٭* کلوگ راہن لیس ای طر صا ف کر ےو رمیا نی کیل کا لک ییک وب 
اور بقایا اھ کےگکڑ ےگ ریس الا ایی انی یر ات ید س ےک راو کی م 
نیس ہے اب اکٹ نیا لک ری کے بر ( کوت سے )یں رک »را 500 گرام اور 
مک ۱00 گرام ی اور بام ملاک پیٹ ما ادر ہے سک جر درو و 
چیست بنا ئے کے سے ان س بمو ں6 جرں 100 )لی رڈ الا ہوا۔ ایی درن ے ے ان 
کو یکپپڑے ےڈھا پکردموپ می رعش ا نک پالی ار نگل وبا لب 
ا نکومرجان ( جار ) یش ڈا لکراو پر سے هە لیٹ تل سرسوں ڈا لکرمرتیا نکا مضہ بن کر نے 
سے پیل زمرہ سفید 100 گرم دنہ 100 گرام ہی مرخ 200 گرام او رکا ٹی مرج 
0 کرام اوی ھٹک دی اور پاچ سے بد نتک دعو پکگوانے کے بدکھولیش اور وستز 
خوا ن کی سیا وٹ کےسا تھسا تی کے مم رییضو ںکوجھ یھ ایس او را نکی دما یں ر 





ہر مر خکااجار 


Pikle of Greem Chilli‏ لگ رین بل 
Ji‏ باعل منرت Solanum‏ ¥ چم 7 ہے گر اش ‌اے 
فاش تکیت لی میس لیک مرج“ سی می گا مروت بسر ال ول 
میس مر تی اون میں تیمہا کج ہیں ایک چھاڑی نما درض: ے رو 8 ےیل ین 
جوسینررنک میں گت ہیں ان کے اندرزرورنگ ول ہے ںا کا رہ بات 
وشات مرج کر ہو کال رت - 
اپا ری تیار یک کیب 
۱ 1تیا جارکوتارکر تے ہیں سب سے اول زمر ای کوک رام نےکرا ولو 
ےا فک رلیس مرخ گی اورقلہ میس بڑکی چا ہے راب لیو ںکا ری 250 یل 
رم رو ںکواں میں ڈبورس پ ھ کن ! ہے رکھے کے ہدیا لک وموپ میں خ کک 
لی اور ہ زمر ے پی کو چا کک رک٠‏ یھی دانہ 30 گرا م زیر وسفی د30 گرام اوررالی 
0 گرام اتم لکرم چوں میس مرو اورم رو ںکو شش کے جار(مرجان) می اس 
اوراور سے اَی لیٹ تل ڈا لکر ایک غ زوپ میں رعش اوراچار تار ہونے هد 
استعال شروں اکر وکر یاود ہے ا لوی کی ی00٭ 11ذ ۱0 0۱( ریگرد 
بجو ےکا تیا راچا راو فت شس ایی بار پلا جلا اک بی ۔ 
لوي اجار 
Pikle of Chineesdouycogs‏ پک لآ ف یاز ڈولکاں 


افیا ل وتوا 
ا روع فرت“ ری چون“ لہ بغالی می ۳ش عرواں کچھ ہیں 





امار یما 02 


ای یلا رارملیز 





هللا 
میک تل دا یری الک بیدا موک کے پودے سے 2 ج2ا وتاب اورایی 


رح اس پہ لب کرمگ کی یال اک لولس بدی اورمولی موی 
یں اوران کے اندرے سفیررنگک کےبچھو ل چو ٹے دان گر وکیشکل می ا ہے 
ہیں جن پرسیاءرنگکایکنشان ہوا ہے ای کس ملوہ ےک سر بھی ہوٹی ہے ا کا دانہ بدا 
yî‏ سے ہے کے درج رت گرم نک وت سب ال فطرائی تک تحول ہوا ے کن دب سأ 
ا ول بل نابعث موتا ے بطو رووا کا استعال یشاب 
ی اور دودح ہار کر نے توت مردا لا ربیک دینے کے ملاو و مکو ارج کک یکر سے 
لیا تازہ پچھکیاں ! پا آوشت تبرش ملا را 2 یکت کی ورال 
ا تھا مآ یچ چگ تما اتف دمک یل ی سکوپلور 
ضاوا تما لکیا جات ے- ۲ 
اج ال تیا رک کنر وت 

اجار بنانے کےا وم کرام دیا اورصا فکر کے پان 2ولیٹرش 
٢‏ 0 رک اہ پال یں مز یدایک لیٹر پان ملاک راس مس 
کرام ای ال تس اور چا نکر ہے شاش او رین کر ے الیکا با 
ص لک ر یں روا کل کی جر اد تانق آپ - باس ہیں ڈا اور 


0 کرام مر رالد اور اد ویک تن کر 


اورشنگ ہو جانے مرن ( چا )شش ژال دی _ 

اب اس پر زمرہ فید شی دانراوردائی راک 40 گرا ژال ری 250 می 
مرل صا فار کے ادر بویٹ ےکا کراپ ڈا لکرس رسو ںکا تل ڈھائی لیڈ لکرایک 
ا کک جھوپ مکی اپا اہو نے پتاو لک بی اورکرا رکون 


E of White Group -‏ فو ر 


ہو رہہ زی ےا لواو ر رکا ری ےتا مایا ہاتاے یہروہ زی ے جلد 
موی ے بغلطو ںکاادرارک کی ہے پیا بآ وراورطییعت میں ری پرا کن اس نے 
کی وال یس اورگوشت کے ساتحھ ملاک او رتا پھ یکھایا جا تا گرم مزا افر وکو ایی 
ای تفا مرکا ریہ ےم ری میں قن کے نام سے جب رشرش ا سکوگیاء 
لول ءکرواوردودگ کے تا مول سے یاوکر تے ہؤں- 

رآن ہک یں سورۃ القض لآ مت مر 146-139 تک الکا کر ہآ 


ج 


ا 
”اور ےک بلس یرون میں سے (ال ونتک قضہ اد کے ) 
جب دہ پھاگگکربھر یکشتی کے پا ر دوش ریک تر ہے مقار 
پاۓ انیو می نے نگل لیا اد رآ حائیکہ وہ اپ ےآ پکوطام تکرتے رہ سودہ 
گر نے والموں میں ےن ہو نے وای کے پیٹ ں قا مکل ر ے کم 
نے ا نکوایک ميان س ڈ ال دیاوران ایی کل دارورخ یی اگ“ 

ت مش رہن نے ملین کا ترج ںکیدرولوک یکیا پیلک او هگول دور کل ہو سب 
رگ زرگ 11 سب رگ سفر ے اور بڑگی تعرار ثل تج ہوتے ہیں جو 
اثررو مورا ز رل موس ول - 

کرو( اول) کات انب بول سجن یل بو نز استمال بو + 
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ا کی: بش الگائی بان ںان ں سب سے زیادوابور یش لکالیرواسقوال بو 


سے دور یمم کول ان بل لردن‌صرای دارمول بت ال بدا کروموج فك خی لہ ے 
ستاراورتان پورے بنا ئے جات ج E E‏ اکران میں ری ڈا لکر 
ڈول مٹا ے اوراستعا لکر تے ہیا یکوکنڈل کی ہیں 
لوک یکا وک رفرت اون علیہ السلام کے واقعہ کے ساتھ پائل می ںبھ یک یا لیا ایب 

نی کا ری سے ای ٹمس ایک امک یل نیشن کے نام سے پایا جانا ے ج کو 
درست رتا سے لوک میں وٹان بی وی کے ساتھفامخوی ایم ءآ خزنء نایم اور 

آ وڈ ہے الب بے رو ل وہ .سے حفراء ا کرک یک مزا کا 
2 اپ لو یکا گا نتم ہو جا برا سام حصت رت کی انعا وال داص رو 
و یک کا ری 8 کی ت زی شرف کال ے ری اس ی اعد 
راد یں ورس ا ان ملاک مر کی وت ۳ ولد 

یئ یس مہ سکمدد ہکا تھا چوفلہ بش یع تا کید وت رکواپیند ےو می ںکدہ سل شه ژهويژ 
4 وی کچ کر اور تضمو سنا ول اشر ای حشرت | کے روایہت 
ہ ےک ایک درزی , ار یال ای روز سے شاوی بش سا 
ٹس براہر ےکھا جا ہوں“ ن کی س کہ مات اوی سے یداو وال ول من 
کروگ ے۔ 
به پرکقیتات 

کروش 96.1 ص درطو ہت 5.1 صد چنال 2.5 ص کار ہو زر 0.2 

مد پر وین 6نی صر ییاور 0.5( صد معدن اجا ہو نے پں ۔ جب سکرام کوس 
2۵ کرام کیم 10 گرا مک موی 0.7 گرا اتن او رخف مق رارش ون 
ہا جاتے ہیں تی اک مت دا رک وکیلو ر ہک تعر اد2 1 مون ے۔ 


ای رو یحم یی اور وارطیڑ 





اجار :نا ےکا رکیپ 

ا رز داز یا یکرت دحا کی 
و چرکرصا یکرمگ کات مدا باکر پر 
اور پان نگ د یی اب رائی 250 کرام رکف 250 گرام افو یکرت 
اورا ن ککڑوں پیل کرش بی ( کو ے )میں رک اور ہے ہے ےڈ ماپ 
دی اور24 کن کے ورپ کاس کحم شاد درم ایک 
یر ا کول تمد دا نان ڈا لد یں اوران کی داد 60 گرا 
زم وسفید 00 گرام زمرہ سیا +610 گرا کون 60 گرام بری مرخ 250 گرا (مصفا) 
جرد یں اوراس پر 2 لیٹبرسو ںکا تل ڑا ل کر مضو ے سان درد یی اور یا ےق 
کول اپچارعز یدارتچارے- 


ہو ڑ کااحار 


01۴٣٥ 0٢ 39‏ پگ لآ یم لیا 





ری کےسجھراؤوں میس ”نوبقی''امیان اورشرب و جوا رل عازن وادی رن سک 
لے ب ی امو ڑا کال ن ا سک و و اه جب 7 واٹھ سس ویک الکو 
گر ی“ جب ارو دان طبقہ مس ا سکولیسوڑا کے ہیں جکہ اس کا عاحالی نام 
72 یاک رڈ ی Cid cardio)‏ ) ے ایک درخ ت کال جآ لست 
قرو E‏ کدف نو فا 
ہاور پت موک پر زر درک اتی اکر ی س ےکی جم ا کاش او رکم ت سے مہہ پک 
جانے پ نکش وبا ال یں دار ماد موتا ے یڑ ی رک ہو ے معتزل 





اھا تی چام یی اور رایز 

تس وید سک امراش سمل س جوشاند تکام رگراک تس 
بت زیادومفیڑے- 
اپا رک تیار یکاط ربت 

سے اچاد بنا ذک تیار کے ہیں امسو ڑ از ہ ای فکاوگ رام لیس ابی طرح 
و یڑ ے سے ما فک یں ایی وی م تین لیر پان لاوز لکر 
بای نم is‏ $ سے اتا رکرلہسوڑ سے ال کک ے پا گر وی اورلہوڑے 
صا فک کےمئی کےکونرے میں ڈا لکر ان بر ٹک سفید 660 گرام ڈال دی اور 
72 ال لے ریس وموپ اورجغم کےاٹر سے ان مس سے پالی خرن ہو جات گا۔ 
ا پا کو ییک و آورگامسوژ_ص مان ش ژالگراو ےی وان 60 گرام» 
زمره سفید 30 گرم 30 گرام سر مروت کی موی 30 گرام او برک دی اور 
رون ہرسوں ڈھائییٹرڈال مان بث رکرو اور پتدره لومشب وروژ دوپ اورم 92 
ریس اون دنا راک ساورلا Ea‏ 


090+ 6پ یآ ٹین 





تا شم کہلانے وانے ا سک لکو ہندکی وا لے“ ےنب اور فار اور عرب کے 
را بولک ی الک شرس پری ونیا شکاش تک جائی ہی گر جب 
لو لکلا جا ےو ھن ھا ینک سے ممرادکان می تون ے چغ زااو رووا کا حص ے 
دوا ءاش کے ت چا او رآ ب ون عم میں آب ول مرج ول اور 
ست دور سے درج کرم یں و نک اداد ر ے کچھ ئے تد کا ہودنا ہے نے بزرگ 
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وس وس لہ پھول تی زخوشمبودارسغیدررنگ کے ہودتے ہیں ۔ میکچھوٹالیموں منلقہ 
عار کے م کک یل دو مزاک حص “ر رتش غ زاس اسے بای 
یوں' کے ڑل پیا م وس (یموں سے بہت بڑا ہوا ہے ا کا پچھلکا ہوا اور ورا 
وتا سے جب چھو لے یھوں ج ےکاخ یلیھو ںبھی یت ہی ں کا پچھلکا چا اور لا وتا سے 
هلول ای شحل مر 1 کےانر میسن بفوی ود ےکا ریگ ز روک ای ہو چا سے 
اس می سگودازیادہ اور کم و2 ڑیں بو نک ال وان سرا اضر علاقہ ے 
شرق اي ش بیموں ز مانہ مم سےکاش تکیا پاتا سے تیرہو میں صدی میس یہ لیوں 
سپ لباب تام ناش یکاش تکیا پا سب ی رگ رک ول انراز م بر 
وه 
جر رکقیقات 

یموں می ہت خر ائی اجزاء پا ججاتے »زنل مرک الم سب .نیال 
ہے بڑ ےلیو ں کلف اقام شا کی مقدار 3.9 ن صد 8.40 ن مرک ہو سب» 
ای وجہ سے بی لیھوں ادو سا زی شی زیادہ استعال بہوتا سے در اس میں موجودا ںکی 
متقدارگھی الکو م رک سے سلاد کاواس سلا وتیل انا ایب اور 
سکیل ور ہکا فک راا پر یھو ںکا رل تچنٹرک دم نو دہکانے ہونے سے تی جاتے ہیں 
ون شش 85 فیصدرط بت ایک فی صد پروشن 0.9 صد کنا کی 0.3 صدمحد نی اجزاء 
7 لئ صرر یش اورگیا رمق صرکار بو پذرش ا ے جاتے ہیں ججیہاس کے سوک را ماس 
مش 70 گرا کم 10 کرام فا غوس 2.3 گرا مین 3.9 ٹیکرام وا نی کے 
علاوه یف مقرار بل ویالن شا ل بو ےجا کي دار شش 57 کیلور ر مو 
ہیں وٹام نی (مایم )کی موجودی ا سکوداشوں اورمسوڑھوں سک بھی مفید با 
ہے بی تد امرائ کے لج بھی بے انا مفیدہوتا ہے 1931 ء یس یراع کے ش نر 
ھگوکی وباء یت کینکت سوک برد ال ہاش مککرنے کے بعد 





درخ رت :۱ 
آیار* جا ی اور با ریز 


ای ضر باشل وکود 
"A Lemon A Day, Keeps The Cold Away."‏ 

ےی ا ےڈ ےچس دی کلڈاوے؟_ 

زا از سس لو نکر ترش( کی )ویتکا ےکا ری تا 
ےا ال وت رکا یڑک ام اکان یں ہوے و اور رک ای کرت 
ےا یں وک الیل نز سک وکا رم وا بے یھوں کا یں موٹاپا دور 
کے تناها لوا کدی ستی لکراناچا ہے کین اس کے استعال 
ےوران علا ووک جویں کےکوگی دو ر۶ کی دوااستحال نکی جاۓ۔ 
اپا ہک تیا کر ےک کیب 

اب خال ے ولک ارۋال ش؟ اب و رما تا ر کے رڈ موں نےکر 
انان بات یں ے بمارےسیاستراوں نے پاکتان ڈوک ےکر 
دے تا نکومرجیان شش ڈ ال دس اب مز بعرو یموں کےکرال کا ریس ا شاور 
اس منک 250 کرام ران داثٹ یدوس برک دی اب اس یس پر 
مرچ بھی سوک تعدرادیس صا فکر وال یورم رک بک پا دن کک دوپ شس 
یس اورکک ہونے بران کوٹ ی0 مگرام زمر سفی 60 رام زمرہ سا609 کرام کال 
مرج 60 گرام اوردائی 60 گرام ڈال راو نس ها یتیل (۔ رسوں وا اود 
چدره لیم کے لے وپ اوم میس نیس اورپ رکھولیس او راڈ تھا لیو ں رل زار 


رب 
ےکا اجار 


Jî ¥ Pikle of Citrusmedica 
ر ور( ادا نک ایک جر شاردودان مار“ سنری‎ 
پا بہن' رگ جنر "کر" ارگ لا" کہا ہا ہے ا کی‎ 








ایا رک ی ھام تی اہر برای 159 





ال ایک درشت مهو سل ادها چات وون ٹ کتک مون ے بلول کلک 
لت لک قطرچار هط وتا سالپ چا تفت هت س ام ات شا 
الا رک بوذ سل زرد ٥و‏ چا اسای کے اندرتا ی موی 
ہیں ہن۴ مزہ ترش شاداب موتا ے ا کے ت تن سے لے جکر ای سے چھوے 
ہد تے میں ا ںکا ررش تگا زط کے مشاہ تا سے ال سقیر نگ پولک بل 
جو لکنا کے نام سے ہازارمیس لے ہیں نار طبیعت یس رد وتا ہہ جب رای کے ت 
اور چم گرم نک ہوا بیمفرں ومقویقلب ے۔ 
اپا رک تارک 

یں اکا اپار بنا یں کے 25 عرو لا اور اورک لی مو اتف( منوا ) 
کے ذر بی چیل لیس جچیلنہ کے دوران اع ظا اط ر رک ےک زور دار رکا اذا کر 
د ےکا اب ان وی دای( کٹا ہوا جا ےل دمیں دی میس 250 گرا فک ملانا 
ول اس مرک بکو لکرکھٹو ںکیٹی کےکونڑے میں ڈا لکر 72 گحنٹوں کے ے کوپ 
ری جقنا پان اس یش سے ها کیک یں اوراب ان رو کا رل ایک لیٹر 
ڈال د یں اور ب ردوپ ین نون ان رات نے ہے سے ا دنل رگن ےت اک 
یو ںکا ریس شننگ ہو جاۓ اب ا نکومرجپان یں ڈا لکر می اسیک مز بمو ںکارں ان ر 
لیف دک نی جیپ نک لهس کرت رن 
آتے ہیں بیآپ کے ماش تعقات خصرت یبا دیآ پگ لآ باها سک - 
بل 

مق 1 


۳۱۷/۶ ۶ ٤ 


مق درل شواک موم نام مش سے بلط العام لفظ سب 





ایا ری مام تیل اور مارمطی 





درل بیعو کی دوحالت ہے جس یں موی یس ےگٹھلیاں( بی ) نکانے ہوۓ ہوں 
ین دوموی جس بس سے یع لا نے ہو ہوں وہ نف ( لم مو یہن )سے بیکش رالتعداد 
سر ےکھو لے وا اکل اورا م قوی محر و وکر وامیا ج بد کور برک رتا 0790 
کرت تن مرو لک تمو ل کی فا سے کیا اتا چا کرو ی زا ے تم 
مق مکھطا یا جا تا »یراس یں شو ونیا کی بت ز دہ صلاحیت ٢ون‏ _چ دنا سک ےغار 
مالک مورک فردض یکی لاصو لک ما بہت نحقی 
مد شا رکیاجاحڑاے۔ ۱ 

ال شزا رتش محر اجتزاءادر حا تن وافرمقددار جس پا نات ہیں 
اس 20.2 صدرلوبت جکہ پر ون 1.8 نی صرچمال 0.3 صرمعر ی زا م2 
صرریش 1.1 صدارکا لو ائیڈرشس 74.6 نی صدہوتے ہیں- 


م وکرا ممت یں یکر ا0وب یکا فنوس 7. وٹ امن ی 


گرام ونام نىی اور خخیف مقدار میس وان فی 7 ہوئی سے سوگرام تی میں 
8 ری میں ۱ 

مق می پائی جانے والیشک رم۲ ںکلوکوزا وا جا تی شک رشا می ہو ےکی ناسا 
درک رانا پاتا ے_ 
اپا دک تیار یک کیب 

اب أی ککلوگ رام تق لیس اورابچھی ط رح دھوک رخ کر میں اوران بے 250 گرام کک 
لاد ہی اورایک دن کے لے دھوپ ٹس رل راز و نکر مرچ گرا 
مرچالن مش ژا لکر بن دکرنے سےفل یہ سفید 60 گرام رای 60 گرام شی 
وانر660 گرا مکی 60 گرام چٹ کہ بند بین یں ڈا لکر پنددہ لو مکک رٹل ہر 
دور سے دل پلاچلا الو اور لک راب 


کی کی ؟کیوں؟ کیے؟ 


اب ال سے اگلا با بآ پکورئگارنگ اور یار چنوں ے لا ےگایاد د کہ 
چٹ یبھی جمارے دسنزخوا نکی اہم ضرورت ےت وکر یں سم الل؟ نے عنش س کر دتا کے 
تنا مال کک رع جما سے کک کے پیر میں ٹیو ں کا بدا حصہ ہ ےکوی قر یب مولو 
ھی کے ہودسترخوان بغی شی ناسل در تا ہے بل دستخوا نکی رین سے علا وہ اتو 
یں اضافہ ہو جانا ےت یکی ری شلاچ رکی طرع سنہ ایوں اوریچلو ںکااسقدا لکیا جاتا 
سوت ریگ اور زا گیل اورسین یاں میوے مصا لے ہاں مت اور وڈ 
کون لگوار بناتے ہیں وہ ںگھی بحاظ سے ان کے بے شمارف اد انسالی صعم تکوکپتر سے کر 
بناتے ہیں زیو ںکی نگ یکھانے میں رشبت پیر اکر نے کے علا دم غیت الا یکی ہو 
ںک میں تیا رکرو ہ چنیا صر فآ پ کے اتا دک عت رڑں باپ کے فار وک 
ا ربن ارف کی من چم رسک فاد که دس رادم هه 
کرنے می لکامیاب ہو ںگی- 


یکی تار ی سس اتی شس 

ٹڈ کر ناه سال شس مندرم ذل باتو ںک خیال ر ا نکی تار ٹل 
صا ف تر ےک ل ری اوراچنا سک اھا بک ہی نشی ھا سے کے ےملک یڑ اسب 
سے اسچھا سے مھدالے اگ سی چٹنی می شائ لکرنا ہے ترب ںکوال یکا موتا پا ےچ اکر ی کی 
یس پوگی با ند ہک رکوئی مصا می شائ لکنا ہے نے اس کے ل بھی خیاصا فک باند نے 
کے لے استعا لکر می بنانے کے بع چٹ یکوفو نکر نے کے لے یش کے مارکا استعال 
سب سے ا چا ےآ کل پاک ار کے استعا لکا روارج بہت ز یادہ ہق ای کے 
لاح ککا ٹنیپ رٹ چاراستعا لکرمیں یاوه درک کی سنا لے کے کے کر 





ارو انس رتور کر سا بل زگرد کچ یفن ری 


کی جار سے فا ے ونت ی خی اور فا ونا پا گند وت اور اتی یکی رکا و سے 
ا پٹنی می کس یبھی طر پای کا ان ی لک مکردےگا, جب پش نکومغزٹی 
سے ہندکر نا بھی ضروری ہے ودنہ بسا تک پارق ہوا سای 0 یی ےکرا تی ءگواوں 
کی کک ورای وخی ویپ ین سکا ار ہو جا ۓےگی۔ 
چا کی تیار ادرق ا مکسے با ہوتا ؟ 

اک تیاری یں ت لفت ےآ پکابار پارواسیلہ پڑ ےگا دہ چا شی ہے اشن یک تار 
کرنا اود انراز گات اک چان درست تیار موی ےآ پکوقوا مکی تیار یکا طریقہ یادکرا 


جآ نے ومر ے اغ قطر:طرہ گی م کر ےگ خر دورد کی جار 
ده ال وم تی ہے با قوا مکواٹھانمیں اور کیک قطرہ او ےب ڈالی اوز کو ے 
شاد تکاس ی 0 کے درمیانتا رن ری نے یی قوام 
تیار ے۔ ورت اک ای ہلا نے ان بو ہے ال له بلاط رب بی درست 
اد رورا مخز رک رامیں اگ رخ روک رکرساکیت ہوجاے فوقوم تار ے اگمر 
دی ےکی طر کیل پا ےا ا کرد تال دول قراس 
قواممکو جا نے کے کے ترا می رکا استعا لکیا اجا ے ای یں قوم تیار ہو ےکا ورج 
8 دج فادن ,یف ها میا 4و هک‌صورت ترا میٹرمندرج پالا درج ارت 
یں نا گا و من کم 218 دج ادن بای سح زیاده »لام م 
جانا ہے اب تیارہوجائ٠ی‏ ںآ مکی چٹنی بناتے ہیں نیس پا ی آمگیاناں۔۔۔۔ 
اک کل ور من بای ایی بک کیٹزے 





500 توس 

سب ست ےمم جیے ای ککلوگ رام ن ےک تی لک را کی کی نین انی اٹ 
ٹس اب مصا لہ جات اکٹ اکر یں ادرک 50 گرا ےکر صا فک کے لسپائی کے رخ 
کا پیاز 30 گرام جن 10 گرا مکالی مرج 60" گرام شش 60 گرا مکی بدا 
0 کرام مرج سر 20 گرا مک 30 کرام س کہ 100 کی لغ رکوکن کال 150 ی 
رک ای ککلوگرام اب پیا کو کے دا رکا ت س ہن کیل یں شس او کرک ارم 
بش کے سے 66 بویا بآک تایه یل دولی پا ابلس ج بآ پ 
و لک نک مک پیلک تست اجک چم نکر پان چیک دم اور 
پھاگو ںکوخنگ ہونے دیی- 

اب دی دوبارہ جو سے ب ها ارت ڈا لکرگر مک یی اور پیازاوسن ذرائی 
کہ یں مها لک ککرا نی تشر جات تن تال س ارات تلآ مک 
چاگکیں ڈا لکرستپر یک ریش اورٹعال لیس اب ات لسغ مرت د دنک مات 
ٹا اوران مک پمک کال مرت یش پا دام ون کر بت 
ایی کلوکرام ڈا کاس ں 0۵ھ لیخ ای ال اورت؟ بیش دی ایی جش 
آنے بآ یکر یں اوہ انی خنگ ہونے پر یٹ اتارنے تک اس یں س کہ لاد یی 
ایک جو یپ یٹھنری ہونے پی ٹیش کے جاریش ری 
آم لت 0 ۱ 

ما کرام ےکرکھڑےکربیش اس کے بدان میں چیٹی ای ککلوگ رام اور 
نک سفید 60 گرام اکر دو کک یں جب یی اورک اورککڑے پا جم کر پان 
چھوڑ دی کیپ رکد یی اور یک پوگی می سا و مرج 60 گرام وتیل 60 گام 


ایا رھ ی ما تی اور مارملیڈ 





الا ہیر 60 گرام ہہ سفید 60 گرام پا تہ کر یگ ےآ موں میں ڈال دی اورک یآ بے 
که قوا کا ڑا و پر ین اتاریش او رس رکم شا لکر کے دو بارہ ایک جو دس اور 
رک ش60 گرا کرک پادام 60 رام وگل کے ہو سے چک دمیں و رگم 
مسا سک پل رکال دیشک ہے پر لی ںکھرییں۔ 
آم ی تر ےط ربل ے 

ای یکو ےآ مک تا یں کاٹ کس ادرک 50 گرا کا تکرک 750 لین 
اراس بیس ے 150 یٹ شک ہوگی ادر ککوپنکود سی اب کے ہو ۓآ مکی بھاگیں 
ےکم رائنع ٹیل زم ہسفیر 20 گرام ادرک پیک ہوا شش 125 گرام ن 10 گرام ال 
کرس رکہ 200 عی یل لک پیا ٠ی‏ ںتھوڑاقوامگاڑھا ہو جانۓ نواس میس ہی را ورام 
ڈا لکر ھی آ یں او رآ مو ںک یککٹھلیاں ال گکر دمیں اور اس یس سر مرح 
10 گرا می مول درک اور بای سرک لک پیا یں ورتوا م ہو نے بر چو سے ے اا رس 
زا مرگ بول - 
آم ی یناک ونا لہ 

شک وم ےک رکیل یں ارو ریش او ریا پمیک دیاب ای یکو 
یی اور 60 گرا ملک ںک روش که دول علادمیں اورای ےکھت کے ےک 
دی اب ایی بی س کرم صا 30 گا ر306 گرام کر 125l!‏ گرام 
پیا زکزاہو125 گرام پان ھک ای مراب میں ژال دورود یرنه سک رکه 
دب لو لگا ڑھا ہو نے پرسسرکہ 250 کی لیٹرڈ ایس اوردو ارہ یاب مسا لوا پگ 
کال کر رمرم ی اروں می لبھرکرا سکا من اتی طر بندکردیں۔ جج بکوئ یآ س پا 
وس اورکھا یں وکر تہ ایی کی مرح رسا ر یکا سے اور پچ رک تک نا پڑے 





اما ری حا م کی اور مارطیڈ 


آ مرک یبکھا روا نی 

1 ھا کل ورام آم کیل ہک با ریک با ری بھاگیں تراشییں ءکلوگی 5ے گرام رای 
12 گرام زہ12 گرا تڑے برا لک ربمون یس اورموٹ موی ہیں یس ایک دی یئ 
مرسوں کا تیل 200 لی پیٹ ڈا لکرگرنمکر می اوراس تیل یش سر مرب ول گرم 
ڈا لکرابسن 60 گرا مک رکراور بت معا کے ہا کی ڈالیش اور ہکا بھو نے کے ب دم کے 
ی وال رادرب کتیآ مرول کل اس گ سروکرد مس اون 
یو مان (جا لپ میں ۔ 
آم یایب او رخ زا کی 

آم ادھ کے 0 گرام یں عوکر کک لیس اور تز چ ری سے میلک با بے 
ایک پا ین یں ای میں نک 15 گرام یی ٦وس‏ ورام ژا کر ای طررة 
یں اور یکت کے سے کیو کی کات ےک اکر ےرک کرای شی سے 
آموں سے کے دالا بای ضا کمرنے مم لآسالی و اورنمک اور ہیی ان شی جب ہھ 
جاے اب پگ لآ بر پا میں جب تا مگاڑھا ہو جائے وا جارک راس میں 20 کی لیٹس رک 
بای ال بح داور کی موی 25 گرام ن 10 گرام س مرج بی ہوئی 5 گرام 
کو5 گرا سے واماد شا وس پیش کے ارہ و کر 
می جوائن دیپ 

ای کو آم کر لک باب پا رکب ار یب یا رت اجان 
کدی انس غ مر یی ہوئی 5 کرام درک 25 گرامن 10 گرامگی وال 
اورس بآگرایژ ری یں شس 

اي کتک بش کر درمت رج بالا م کب اس ڈال د یں اشن دوتار 
کی مہا ےآ ای میں پپاہاگر ملا یہ 5 گرام اوک ایی چچ ڈال د ںاور ای ضف 








ایا رتیه 


متس 
پیٹرڈا ل کر بی 27 رل اش تار ہو جانے پات دگر سک او کٹا ہو 
دک یود داد رز سی سفیڈال دی رک وس بان 00 
آم اوش کیچ 

چم ال عد لاو رلک اب پا شزو بل باعل »از 
مک آ وما کو پر کک 36 کمن روپ یں رکس اسل ےآ ممول مل سے بہت ما 
لی مار ہو جات ےگا اب دوکلوگیٹی اورڈیٹھ لیٹس رک لاک رگ لآ پش بت نلاب 
موں کےگگڑے ان یش وا لک تور اس جا یں چنددہ سے شیں منٹ می ںآ گل 
اج سل بل از تآدها کوب پاک یگروی شک +ول_دا ری ی موق 
ت گرا مشش ی پہوئی دسا کلوگرام تغل نگرام پہا ہوا بلاس ال دورالن ای یکو 
گرام ای کی صا ف کہ کےا کو رک سے کرس کے ری او رکٹھلیاں بک دی اور 
ا ےکی تا مک حص لی وی1 اس کی لوآ دہ پو نٹ می کیا نے کے ب کے 
کراپ ےا ا ونا ےہ و نے ب اون می نگم رانا اد ری لذت کم ورن 
کے کے اتال کرم سکب 
۳ طإ- په 
می ی کی e‏ 

آم کر 25 عرد( درمیا ا۶ ) کر مکی ل کر چھاا اور ے جات اور 
و وگول بل پاش کر رکآ د کن اعرا رای .ی لش اب 
ا گور کسید پلیٹ یل رک کرک 250 گرا ملاد میں اوردھوپ مل رکود میں پیٹ 
موز | ٹر ماک چب وین نز 0 کک ا تام وچا ےا 21 مک رو کرام 
لاو لی اوردوبار کور ےکوخیل ہو ےکک دوپ ں وت 7 معیاری 
100 گرام ال اوه فد جات سرخ مرک ارت دا ہرایگ 30 گرا تڑے 
.وراک یی اورای رن ششک بوذ و ںاور چرخ کمرجاثول(چارن) 

کرک ر رکودیی۔ 









ایریا نی اور مارمیز 


1 کے بے داریچٹنی 

ہرزاطالب کے پٹ نے والوں کے ےہ 

ےد رمیا مات کے یآ م ای ککلوگرام لی اوه نشی سے پا کک لیس اس 
وت0 سک هد یرداک کرام ره ال کے ا نک کرو کر یں ایی لیر جوا یکا 
عر نارای حکلوگ رام ملا کرٹ لج پا یل انا ی اعقیادے 
کی تار بن ع پرا یکو چو لے ہے اا ر اورال میں سرخ مرچ ی مول 12 گرام 
طاد یں اوردوہارہ لیج چاه سل ایک لیر پا کااضا کے مو ے آم ے 
ای میں ڈالیس اس رکو 12 گرام ی دان 12 گام ے بو نلک وس 
رشن گرام پائی می دھوکرخل کی ہہوئی ات شا لک یں اور ا کو یھ یہر رر 
ی ایک تاد دح پات کراپ تا رک صافکر کے ہچٹرک دیی۔ 

ٹھنڈا ہونے پرمرجبان می ڈال د یں ۔ ادر ج بک ی کھا یں م زاف بکویاوکر بی کہ 
ان کے دران ے فخ کدی کک چ 
(پفت)7مو لیب ی 

اک پات رگ چم یبد مو نکیل رسک 
کی طرف کی ؟ ال کے ل ےآ پکوعد فی آم ےکا کا د ں ڈیڈ لی ینا ہوک 
اورا ںآ وسا یش بو یک رس ھی ملا دیس ال یں کی ایککلوڈا لکرب یر بر چڑھا 
د یں اورا شک 250 گرا کال مر ی +ول 60 گرام هدز سفید ہرایگ 
60 گرام و سے پہ ب یا نکی الا پچ ی خود وق گرا لگ ی یں لی اورسب چز لم 
و و یں ۔اور شیج یآ رہ پچاتے جا یں اس دورن سای تال گرب 
قدام بن جانے پر چو سیے سے دار > کول خی موس نم | کو یڈ ےم کے 
کے برت میں ا کر ر اوراچتو ں کوت طا نا ی سے ےگا نو گر کر انا بنا ل 
آز مان شرط سے مگھردوس ری را نے وا لن لوا ب نر بد ن ےکا مشو رود ینا ےآ پ کے 





ارت چا متیل اور ارملیز 


او ره ال یس تن و 
آمو ںی و ہی کی 

کے مک یی ہوک ی تا یں ای یالوک رام کرو ورام روز ی ال ‌آوام 
کرب یچچ اتا رک راس می سک مکی تا سرن مرخ ٹبی ہوئی 100 گرا کلوگی 25 گرام 
ود بیدگ 50 گرا مشک 250 گرام شا لک کے خوب ملالیش اور یآ راس وقت 
کک پیا ںیک قا یں کل با یں اب چو یہ سے اج درش یکر ہیں اور رت می رھک 
اما کر ہیک نا یں ا ماس کیراب بو سل تم سب 


اک ارڈ کی اوروہ* مک 





لی اور وگو نک لئ ا نکوعرق اجان سکوب اوراش بعد یآ ری رگا 
لیس اور تاو نک اک کرای اورعرقی میا ن ,2و گرا مشش 250 گرم 0 گرا 
سرخ مر مک سفیر 125 گرا موی ال ,رام لوگ 12 کرام ژال رپ 
سن کے جو ری ہوجانے کر ال (۳] و لکش شش )ات ملا اور رکآ وھا 
لی اضافکر کے پا ورتوا م تیا موی وه تا تا رن اورشتزا ون یشک 
کی ورن شب رتیت ۱ 
کے مو ںی کی 

کے مو ں کار ایی لی اور مو ں لکلا نی ال کے اس می سر مرج 
0 گرام پیاز ا ری کت ری موی 60 گرام پد نکم 30 گرام مک 100 گرام ڈال 
کا یں ۔ اور ویآ ر ی یں دوجو آ ہا ہیں تو اس میں کی ایی کوشا لک ےآ 
یس س رکآ دا لی رشا لک یی اورمناسب عرتک پا کرو ام «رست بو چا سذ اج رگ را 
نے رادرک اور لود ری پچ کی ڈا لکرمرجان می شب ریش اورسرد یوں می سکھ کر 


یں 77 کب "25 عددلیش او رگا ری سے پا کک 





اج ری جم نی اور مارملیڈ 

برا تکاللف 'یش۔ 
ہے یی 

ےآ م یں کو لس اور لکرگٹھیاں ضا تع کروی اور حاصل شد ہ1 موں کے 

مسر ول لیط لک دیدش سواکلوکرامڈا لکرم اق ےڈ رلا لک رن 
رو 

چو ارے 250 گرام چون چھو ےک ےک لی اور پان سے دوکر خی کر 
یں اب1 م کے تون 610 گرا مرج سر “250 گر ام من کے جدڑے 500 گرم 
۶ن ود بین کم رک کے مات کشر ہوا سے میں ط اکر ایک رات بسا اخ دل 
روم ےدان دی میں وال او رجزل دهد بآمون ‏ تن بل ظ اورا یکا 
یکت لیاوا رامق شا لکر میں اور یش یآ بر پکاتے ہا ہیں امہ 
اس پاچ تياور شا کر وکر اکر کے لو رت 
اد ےآ مکی کی 

اه هآ ای فک ورام لس چم او رل ان ککر سر 750 کرام وده 
یل کر ی ای س 500 گرام کی اور 30 کرام یک بلاک رآ وھکر اور ری 
آی رای کم ال 30 گرام سر مر 12 گرام پوگی نکر ڈ ای قوام ہونے پہ 
امارکرمصا کی کی کید وک ری اور 02-1 
ج مولي ک اکاورڈی 

ےا مو ںا اود ہ250 گرام لیس اوران می دعضیا 25 گرام الاب ورد 2 گرام 
لیک 2 مگرام ہی ںکر ڈالیشس اور می 125 گرام ڈا کر 100 طی لیر پا غا یکر ے 
چو یے پر وش دی قوام نے بتار یں ایر یآ مک کی چ ای شل پد یداه 









۱ | 
ای کڈ ادرک 10 گرام ن کاٹ ہوا اوردارجئی ای گر 
اسان رود گی۔ 

ای آ پا ن66 جوے اور کہ چوتھائیلیٹراضاقہکر سک شک ی تن 
لوب ۱ 
مک ایک اورزا لوار ش(جی) 

رم نی عرش او رل خر کر ےکر ایی ڈ رس یں لیس ی 
عفد 60 گرا تڈے پربون یش اب مرج صرغ 20 رام ز ید60 گرا کال مر 
60 گرا ماک 280 گرا تھی دان 60 کرام رل ا بآم کےگورے میں 
لول کر او موی سے من بن درد نی کی سے 15 لوم وھوپ یں درکن سک لبق 
تیال پم مرا مت ھل مول سا جات پا راو ےگا 

آم رگوش بور داعم اش اور کرد کر ایک 
کل کرام کی کر نص فگفٹ تک پچھوڑ دمیں ا گرم 30 گرام ار سرخ مر 
5 گرا مک پگ تا ئیں اور کش هکوو شآ موش درآ کر 
قدام ہو جا اب سر 250 لیر ژا لک دد باه رکب سوام »انب 
مسا کی پگ ہا لک رشن یکوصاف شفاف بنکوں می سب کر رکولیش۔ 


1 ےمھا مم ےک یآ مکی نی 

راودا کلوگرام لیس اورا شس تک 250 گرم ی وی تسه 
رن یش ریش اب اس یں مر 2 کرام سر مر 35 کرام باب رل 
کین ارگ چڑھادی لیگودا پک پ کک گپرارنگ اخقارکر نے و اس می امن 
جوے 300 گرام ڈا لکرمز یدوس منٹ پکا خی اود چو لیے سےم ود یکر داد سی اب ال 
مم کچھ پارے کے ہو ئے 250 گرا مادر کت ری ہو 250 گرام الا یکی دان 60 گرام 
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م رہ سفید2 گرا مکااضاذہ 






ری یی او مارملیڑ 5 ۱ 
کون 610 کرام شش 500 کرام ملا بل اود دوبادہ چو ی ےکی جاب رجو عکرائمی اور 
دیآ امک ریس ا گے چو یں ۵27 یوار 27 
و تی ری باد وب اکرقوام درس تکر کے ٹیر یکر کے بدکوں میں بھرنے سے 
پل اس میں چا نی سک ور ایک سوصردژال لس خیش زا ایبول یت بل دیرگ 
چا ےک ۱ 
کی ی کی 

سپ ےاول هم :3 «وصرولیل اور 7 ہے جٹب- سب‌سام 
ےکر اورا نکرگرائجینڈ ر سے ٹیں لا _ 

ال من 4ے پیاز ایک عدد درمیاہ مک 0 گرام مرت 5 گرام نی 
0 گرام هسیر 5 کرام دید چند لاک دو ارہ یں یس جب تام اجتزاء باریک 
لا لیر نی بو رو کے م ریش ہیں تذاس شم شا ند 
کب نگ ہو جا ۓےگی۔آ مو نک کرم وکیا اب ووسری چنو نی اب سفر 
کرت ہیں۔ می باتک موں نہ ای ےگا کرھرز افو ش ال سکوکچھلو ںکابادشا کہ ہ گے ہیں اور 
بادشاہ کے مو کا ي2 سکم درا کر وق جج یں ہوتے (کیادی 
ادشاوکی بات ہوری ے) 
ایک کی 

ای ککلوگرام مصفا ای لی اور بای سرام ررکم 750 طی لیٹرا کن ےک ریش 
ان س ادرک 60 گرام ن60 گرام 0 گرام سر مر کی ہو 30 گرام 
شک 600 گرام اکر کی پیا ہیں او رقو ام ہو کے پر اہو ذک زر ےکی س 
دوس ری ورت ںآ پک صو م ز بان جل ry‏ ۰ 





اج ی جاور اریز 172 


ای یی ٠‏ 


گی ای ای ککلوگ رام لیس اورکات کرت وال ریس یل نکی رورت یں ے دوکر 
الین لیٹرٹش کی چ کرام یئل جانے پگ سے اتا ریش اورٹراہونے پہہاتھ 
سےا لک رکپٹڑے سے چان فی او رگودا حاصو لک ری اب اس می ٹک 50 گرام اور پری 
مر 500 گرام صا فکر کے شام لک میں اور رال 60 گرارگی دی 

ا بکوکن کل 250 کی پیک مک می اورٹھٹراہونے ری - بے ےکی س 
الب دنب یط ری فا نکر وتنام ورپ تس رل ار یس 
لز رت کا من فان ےکی 2 


ایا بارش 

ال دای کرام (اس شش ر ی شا ادلی شا انس ہے )لیس او درخ 
زل ل مسال چات بجو نک یں می ی را 30 گرام ز فد 30 کرام ]واه 
گرا سرغ مر کی مو 60 گرا مکی 125 گرا سونٹھ 250 گرام م بے 
رون یی x. Ê‏ 
ای ووا بن ٹمس ڈالیش او ریپ لب کی ادرک 250 گرا مک 
اضا نک ہی کے کے جب ا یکا ڑگ ہو نے کل مایب لیالد ادیآ 
بے دہ ں کہ دو پارو قوم درست حالت ںآ جا سے اب تلام کے ہو ےم صا اتکی 
شا ل کر یں اورٹھنڑے ہونے پرمناسب برتنوں ‏ ابر اک ری سبھ بھی اس 
کپوا ےر زل یی در ینک پکاسا تھودے کج 
بی یھی نی 

اٹ یکا گودا یکو رام لیس اوراس می تک 60 گرام دات الا ہن یکلاں 25 گرام 
دیق 12 گرام مرج سا:25 گرام بد یندخنگ 13 گرام ڈا لکرگرائینڈر میں ای 
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ایا ر ی ھام یی اور مارطیڈ 173 


طرح ہیں لیس اورا کوک یری بے پیا یں جب تتام جائ لک یی چان مو ہا ںو 
400 گرا بھی ملا لیس اورقوام درست ہون ےتک پیا یں اب ای یں کی 2 کلو 
گرام ادر رک ایک 72 207 وقتضرور تآ پگا لز تک ٠‏ و نک چاده 
ین اواج ۱ 
فو ری اٹ یی نی 

ای 50 گرام لیس پر وشیں منٹ اہ کو پالی می پھ وک رصا فک ریس اورش یش اور 
گضلیان وریا پر کر وی اکر دریا دور ہوٹؤولیٹ اکٹ ور رب با کے 
گھ رید ل ےکی رور تل ہے اب ال لاب می سر مر ی موق اھا چ چا سے 
والافلی ٹک کے اہ رشک 5 گرام ڈا لک رک راتیڈ ر میں ہیں لی ں 7خ میں اس میں مک 
0 گرام ڈا لکر دوپارہ یں س اب ا کو بر کنو وکر پافی ی وی یں ب کر 
استما ل کر ې 
لن فا رون( ہائی بل بیش ) کے مر یضوں سے لے ا یکی کی 

امش رات یڑک دید هی 
5 کرام اورتتن سک جو-302 گرا کر اتکی 15 گرا ژالکرگر اي ریز 
بی ںکر یی ہم لی اوراس کے“ سل اتان ے پاکی بل یش سے یات ما لک ہی 
و ےآ لو لک بات سے میڈ یکل اسمور دا ےکونہ با ےگاکہآپ تن ےکولیا مان کیوں 
جو دی ہیں۔عصر فکتا بک نام ادس اورک دانیا لکا پت بتاد ی گت سونے سا گم 
ہوگا- ۲ 
ایک تی یی 

ال 6رد ں کرام سس ایک جچھوٹا پچ سرغ مر کی مول ایی پیا ساپیاز( کڈ ہ) 
اور تال ون سیرک ار ای رک ائ یکی تیارہے۔ 








اج رڈئی جام کی اور مارملیڈ 








لوینار ےک کی 

7دارا مآ لو فاران ےکر دموکرصا فک می او کی دگی می ایی لیر پان نےکر 
اش اورآلوبقارااس مش ژا لا ی ای دورن نگ چر(6 )عر کال مریخ 10 عرد 
لاش بغار ےنرم وہ یں او چو ے انار کی کے تچ ےد کر 
ام دار لیان یک رن ارما ےکی ون بھی نچک یں اب ا سکورے 
کول کےکپٹڑے سے چھا نک ری 300 گرا م سرک 200 کی لیٹ ڈ ا کر دو ہار ہگ پہ 
عاد یں اور ام درست و ےکک چو پر ڑھھائے نجس اوراس کے بعد یھٹا ہو نے 
یچ اتدوک مرکا گرا بھی چنددانے اضا یک ریش ۔ 


با ری 

آلو ار ایوگ رام نےکر نیک لی ر ول ریخ لور اکیلم 
ود سک یم وا کل کا کال سکس > زر من 
کا مر 60 کرام 60 کرام لیب ور 30 گرام پم در ی خر 
بادام 250 گرام پود یمن 250 گرام ملاک پاون لیت می رگڑ لیس کور 250 گرم 
صا فکر کےگٹھلیاں پگ دیب ارب 125 گرام آن بل یسابل مرو 
یش او آلو بقار سے اور یھوں کے ریس ےآ تی ےا شا لک لآ رن او 
معا چات تتام ای س شا یکر ے ہا ہیں کیا ہے رتوا م درست ہو کے ہی اجا رل 
اونڈراہوت بی مرتبان میں ڈال یی اوروتا و فاع زے کی س _ 


آلو یار ےک سیب وای کی 

آلوبثارا250 گرام كا 1 ککفیان رورگرو بل او گور ےکوسیپ کے عم ۳ 
125 گرام ل اکراپھی طر حگرائین رکش ہے آلو بغار ےکی" ا اج کچ 
کک ہلان سے اک رح آ لہ کے ریہ کے شیرے می او یڑ ں کے شی رے می ںبھی 








ی کے 
۱ اا ری ام ی اور بارملیژ 


اپ کی تاج 
آلوبفار _ع ول کی 

آلو بفارا ای ککلوگرام نے ٹیش و کر صا فک میں اود ایک لیٹر ان رات کر 
و ۓ ریس گج اس می گنی ای ککلوگرام ا لکر دوفو یکو ی اب اس میں می 
5 گرام رک 15 کرام دسر مرج ی ول ۱0 گرا مک باب قو ام ہونے پہاتار 
1 
آ لوینار ےک اواز ے وال کی 

آلو بفارا200 گرا مرا تکوئنگود یک ی ایک پال بان رہ ہا ے5 
کی ھا نک رگووا ی لکرس اوراس میں گی 100 کرام مر رت ی موق 5. گرام 
مک 10 گرا مخ بوزے کے 3( کل رلک )10 گرام رک 50 وکر 
دو ارہ چو لیے پچ عا ہیں ام »فک کال اور جانا یں ۔ 
آلو ہار ےکی مغزیات وال کی 

ام شاد لول پر تیادکی جالی ہےآلو ادا کرام کی سار تکلوسرکم هب مخز 
ادام 400 گرام تخراغر دت 100 گرام ہا ر خر 400 گرام تخپ 200 گرا مکاچو 
0 گرام پا نرک ےرت 200 عر دان تا مایا ہا ہم اکٹ اک لی ںآ لو ہار ےکورات 
کال میں دوگتا پا لک ربھکود می یع ابا لک رآ لو ارو ی اب اس مش 
تا لک کےقو ا مک میں اب تام مفزییات شائ لک کے سرک تن لی ڈ اٹل اور دوپار ہآ 
داوم قد ام درست ہونے پر چو یجے سےاحارلی اود چا نکی کے اوراق اس یس شال 
یاو یلاس سپ سپ رد کے 
ول یہی 


کرام ال اورایک لیف لش دا رال شش اور رل سل 











ار لادم رملز 

کی سے س ودا ھان لا اوراش تشک 30 گرام دا لا کلام گرا مرت سیاہ 
تق گرا شی کر ڈال د میں اب سرکہ 250 ٹی لیٹراضافکر میں اورآ دم ا وگ را ی ژا لکر 
بل یآ رپ اتی جن سے پا منٹ مس تیارہو جا ۓےکینگراس سے دود ی ای شرا 
250 گرا ضا اتی نک بڑھا ےگا۔ 
Voit‏ ول ی زی 

اتم کےا ای کوک رام کر وورصا یکرت اور ایک شما چا چا ر 
صون شش تکرش اور چط وان 30 گرام زمر 30 گرام سرغ مرج کی مول 
0 گرام مک 10 گرام بام ری کرو یں اورکر ژر سس کی 
7ر رر سے 
ای یی 

وھ کلوٹ ریس او دو صا فکر ےلم لکیا لی میں باتر یل ایک لی پالی 
نش دا لک پل انش ار کی زمر ار باج حت بحر 
جب نماٹروں کے کپلگہ چنا ش روم مو ہا ہیں تو یا کر ان هبار تس او روا یں 
نان شش 30 کرام ان یکره لب یآ وھ اکلوگرام ذ ال اوراس مکی مس 
معا پلا یں تنام اشیاء جاك ہونے بات 27 ارس 
ھٹا ہونے رای می اپنی مض یکاکوئی بھ یکھانے والا نک ملایں اور پٹاٹمیم مٹابائی 
سی ٹ ای ٹیکرام ملا میں اوران می تفو وک ری ۔ 
۳ رک مارا لی 

آ رکشل اورصا کر سکاف ال اب الآ تا یکلا ر؟ 
رں ی کل فی وجا ےت ہے چو لے ے ابا ری اب را 30 گرام ی داد 30 گرام 
ز ی 30 گرا منک 20 گرا مرن مرج »ول 15 گرام تن اور نک سک 






اھ ر ی جام ی اور بارعلیز 177 


علاوہ باق مض لے پ رون لٹ اور بعد یلک مر و نکو ٹکرس بکوطاد کی اور 
شاخ وال من ای لکرکوکن کنل 125 یلیٹ لےکرفرائی ین می گر مک میں اور 
مرن مر ایت 10 عرد اور اررک 10 گام شیر رام پش یبارس اور 
خب ایی ط ر برشت یکر ےکی یں _ 


راو ششک نی 

اک انا ای ککلوگرام لیس اور پا س ابا کر ان  -‏ اتا رلی۔ اور 
با دیک ہے سے جما نک رگودوصا فک ری پیز 30 کرام یری 
کرت اود کرد سر مر اورٹھاشرکارس اس شس شائ کر کے؟ دھا یر ای ی ملد 
اور چوش د ےگ ری 1دا 2 اک رقو امک می ںآخرمیں لش 125 گرام سل ارج 


دے باکر بل 


۳ رل اروا ر یی 

دسر ا 4 کلوگکرام ےکر پال میں ابا لک تیک ال کر ہیں او رود ےکو کر 
کاڈ اک شش اب ادرک 60 گرم فا گرم ما 20 گرم مرن مر 10 گرام رک 
0 گرام کرش اورن 60 کال پیش همم و کوک ےا 
مت شش شا لابق 250 کرام دی پا مش ژا لپ بل اوردگیآ ری 
قاری ال کےکپڑڑے سے پچھا راوس ان کر 
۶ ری سور وا یی 

او کا ری د لیر اور شین کوک کر دنیآ ال دوران ی 
سمل جلاتے رہ ںگاڑھا ہونے پر چو ےا ریس _ 

اب ونٹھ 125 گرا مسر مرج بی ہوئی 100 گرام با جم ماد یئ ن گی ل رمل 
ٹے بیس سب ایشا لسکا سک بو لآودوپاره چولب ادس اور 
مانب ی ال دوران کن یکی اس شش شا لکرتے جا یں قوام ورست 
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ہو نے پراجارک رٹ اکر ود پلون می سپ رک راستعا لک را7 سیں۔‎ 
چاو یی سیب سار‎ 
جے ماش دوک کرام کاٹ لش اورسیب نک بار بک ار‎ 
کرو شک ر لتو زیادہ من ہوگا ا نکوٹاٹر کےگگڑوں ےم لکرم رکآ وسا لی رشا لک کے‎ 
زر یاب جب سب پچگیگل جا تو ادرک 60 گرا مکئی ہوگی پیاز 250 گرام‎ 
شش 0چت راس دو جن 7د اکلوگ رام ملاک رم ید میں اورقوام درست ہونے پر تار‎ 
لا او رٹمتٹرا بوذ پیلون کل م کٹا راو رکٹ ات ات اد پد ےک‎ 
7 کے سات ول شبات‎ 
کے مھا لیک ٹما نکی تن‎ 
رآ اکلوگرام ےکر بای ککاٹ لی پیاز 125 گرام نےکر با ی کک یل‎ 
اور تل ( کک ۲ل )50 ی یرت تس زاره اد پا سر یکی‎ 
اورا ی مک م ریچ صب ذا کت ملاک ا کی ؤال یں اود ری مرج دی عردملا‎ 
ار اش ہو نے پپسب هون رکب ل چوژ ےو چو ے سے اجاردی‎ 
٦ اورٹھنٹاہہونے پریکوں می کر‎ 


مار نی ارت وال 


اب ایی لی پا یش ڈا لک بی یآ پر پا یں اورا س کے ہو نما پیز 
ال وی اوبسن 15 جر مرخ 10 گرا کال مر 5 گرام دارچنی 10 گرام 
(یںکر) بھی ملا در فا یز سیک چاه او پا ےیگ ہے برک 20 ی لیر 
ڈال/ مم دےد اورا چا رلرخول زا کش تار ےکھ ا میں او را“ بویا 73 
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راو رر دی یہی 
5 گرام ا ےکر ووک رک ےکر یں ای یکی وحفیا کی صا یکر یں ر 

رتس 2 عددزییوسفیر 10 گرا مرخ رن2 ردطا اکرگرائیڈد سے ہیں رانکرب 
اورثوری‌طور را میں او رک و۳ 

ارک کن وال کی 

ایی کوکرا ما ےک صا فک یشک اک پا سے وں 

من ابال یں اور شڈ سے ہو سے ب یک تار یں ای پان شا ردیر گرگ 
یں جب ایی یش پا رہ چا ۓل آمیز دیف مان اب سوگ رامک نکو 
دی یں ڈا لک ھا لی اورس می پیازمیںگرا مکتکرسنبریک ریش اب پا پٹ ی کا چیا 
دک مرت کی مو5 گرام مید ہ60 گرام ردان ۱0 گرام ڈا لک رگ یآ رہ 
دمن پل - رال یں شا را تیا رشده رل ال ید دول منٹ کے برکری ید 
یک عددڈا لکرٹھیڈ اکر ےا سیک ر وی یادرے کروی کم اور ال بل پیش 
کے ینو ںای یک جوا یں گذ ریق - 

1 ری ہر کے وا لگی 
۱ کوش رصان تکرش ورن 30 گرا ی کر کرش ادرگ 200 گرام 
ی 1 ایال کاٹ شس اب ما آدها یز 0 شس ژال ا کل لا جب 
آو ھکل جا می نادرگ کے ساتھسرغ مرج 20 گرا مکلدگی 10 مگرام ڈا لکر 
پا یں ہا لت کفکہ بای نگ ہو جائۓ ۔ اب اس مل 250 کرام یی ڈا لک للڑی ے 
پچ سے اٹھی عر کوٹ لکہسب چززی یت ان »وبا بل ابا وب یں اور 
جو نیش اس کے بعد رکہ ۱40ٹی لیٹ ڈا لک ہار نٹ بر رم دیں۔اورشنری 
وس یبال ناوت ور ی ۳ تاو ر اف ای زاب 
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کھج جج ڪڪ 5 ججج ج جڪ ...کسیڈ ڪڪ 


تما رک کے مصا مم ےکی ا اوی 

شا ٹر 250 گرام نےکرصا فکر کےچچھوے چچھو ٹ لول تس برل د میں اب ان 
بش 2 رولیں ا بکڑ اہی میس 10ط ی لیٹگی 
گر مک رہ اود پیاز یک عد کا ٹک رسرب یک ریش اب تیا رما اس میں ڈا لک ر یھی 
آ وش ال اسف پرا ی ہرا دضیاہربی عر کیا فک پچنٹرییس اورٹھنڈر یکر کے 


مم نے ےھ اب 
کک لس چم موز ای کوک را 












ی ی شا مک 
اتارک لیکو لکر ژال دی اور چا ندکی ے ور 20/25 عدد اکر اپنا دس رخوان 
ای 7[ یداراورمفیہوگی یرد ولو کآ پکو با میں کے جوکھا اک ہاے ہے 
گھروالوں کے ےکی سه-(انکد یلا یلسع ) 





ری ما اور با ری 













r 
2 
2 20 | غد‎ 
10 رها( 0عرد‎ 
7 7 مات تیارکہ سس الا ہی خوردہ زرا اب‎ 
7 کے ور یآ خیش او یچ ٹر کفکرملالیش پیٹ اکبر ینعم کے دسترخوا نکی ز دنت پواک ری‎ 
آ بھی یٹ یآ پکواپے علقراحباب می بادشاہہلواتی کی کو کی کی بتک‎ 
سے فانک گفکروائیس۔ ویےا ھک پل ٹکار کی کا م سکتا ہے۔ا بآپ پہ کال‎ 
رپچ کھاتے ہیں یا گا ڑئی خ یدتے ہیں وی ے نی پزدل سب‎ 
01 اج‎ 
رال ی 7۵ گیب بیان ہونے جارعی ہے جہکہلوگو ںکوجرا نکر د ےکی کاپ‎ 
اب یاجب ے فاش او ری مارا پاک آے وا لے مانو ںی شبن‎ 
کے لم کربت رج ےگی۔ جیسے چیم ہما نآ نے آ آپ ان ها انام کےسلملہ‎ 
زی ازارو وران یں ا ر کے ونب‎ 
ارا‎ 


E 







4 












تام عمال جا تک با ریک ی لت ارو اراک گود وی را 
سول سییت وا گر و کوش خل »وگو 2 بل اورساي رک کر 
کل کل گرا رخ ڈا ل کہ پا ڈ رک کل د ےد بی او ری ہوایند جار ڈا یکر 
ن وت رورت ای پی اس کل کی کا ایی کہ یا دی میں ملاک ا اک 
ارو ں کوچ ران از اا ۔ 
مت یف یکی ر ےار 


سابل سامان نل کل ملاو آلو بنارا کےگود لیے کے وی لیس او راچود پازار ہے 
ساف ترا ای یورام ےکر شا یک هریز ری اورصب ساب اترات می 
مس ریس اوروشفت تصرورر چٹ ف ا یس او ہمان ںی بر تکانظاراکر ا۔ 
ف > 


ہردلئر یی( ٹوری Og‏ 
پا میں 
یوی ےجا پلک ب ناد ےک گرا اںے -2آ یی 2 رل بنیاددن 

تارا اوی اور اک ری پلنگ اور دیرہ زب شاف کے پاتھوں اک 
ارگ ا رکٹ سآ پک سے چا کے اکرداد ےکی اورآپ اچا یں صلی ہن ہا یں 
کےاس کے مل جآ پکومندرجہ ذ مل سنا مان اکٹ رتم رای سلسل رل بر چزصاف 
ون آپ مارکیٹ میں ؟ مکش که انشاءاشر 
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یھ ۔آ لوا لاوز گرگ شده 
کف 
7 ۳9 
















دی 
2م ابا لکرخکشدہ 


3ھ 


ادر ےکیتمام شیا ءناز دن ےگرخگگ خو دک نا ہیں اورسا ہشیش خی کک رن ہے ال لے 
تام الق روگنا مقرار شس لیا رورل ےک ئگ مورآ کا مطلو روز نل کے 
اب ا س پک یں لیر میں کوک رسا ہے ۰ و برد کر ی ۔ 

اس کے بععدالن س بکوک راڈ رک کے صا حر اورد یلد ہز جب سا ینگ میں 
مارکیٹ مل پیا د یں اورپچلرآپ لوگو ںکی ڈماظ پر کر نے می مروف ہوجانمیں کے 
ارگ ون وی کل ال سکس 





اھا رک ی ام یی اور ارملیژ 


ای او رمث یف 5 ی 

یز رق ر زندکی یس دفت ایک زند دتحیقت ہوتے ہوے انان کے e‏ 
را ہے برکوگی ایک بے سب اور بے مقصددوڑ یی شرف ستاو رانا یی تک نف جروج 
مور ہا ےا کو رر کے ہو ھی چٹ یکا سفوف بنا ےکا مشورہ د ےر اہو ںکہوقت 
ضرورت پازار رو اڈ رل اوردی لا اور پیٹ لوا ک امام ہو 
جائے هدید کی سذ بای بادکر کے رک کی ہے۔ 


72 












سب ار ہے ۴ کر مفو یکر لس اور وفت ضرورت رال تغل ۳ او رکھانا 


آپ کے لذ تکام د دنک آیھاریی که 2 لت ری لک بر ےک 
فارسول یی کرد پاہوں- ٰ 


با ن 








0 185 
وی ںکرشائ لک لیس یلهالا تکترگر شا لک اد ایک جوشی د ےکرس رک ایک 
شا کر کےےقو امک میں اور خرمی ںکلوگی ملاک رکفو اکر یں وو ض ور کا یں اورایک 

ریاد ی ۱ 





کی فار کا شار ہوم 
ال نے صر وگن سوو £ 
لوگ یماس کے اح دآ پ کے س ےک کے ہاں۔ے پالآ پک ود 
آ یں اور ورام کھو لکرکر نے یما ےگا 
کیلا ایی ایا کک ل ے ج ہ موی میس تیاب سے او رای کک ر بآ و یک کی 
مل و ےکی وچ سےا کیپ یبھی دسرخوا نکی ز نت ہوناجا کے 
4 
5۵0م 
.تر 
2 


دونوں بل صا تھے ےک رکیل تار می او رکیل کے هکل جلسییب اور 
پیا زوگر ایک ریش دق راشیا و باریک شی فی اب ایک مرجبان مل سرک ہڈا لک بائی اشیاء 
تبارشره‌ال یس شا لکر کے رک ںآ کے بوم کک رو زان ہلا کے د یں اورفو میں ون سے 
جب چا ہوکھاواورا نے ٹکو نیاذ اق رد یں تے موجاں مان 
۳۹ 8 ۰ 
ام بی 


ایک پا رتاپ یدصت هنک را بآ سار سل ال خوبصوررت پل نا 










0 گرام 
50 گرام 













0 گرام 








وت درمارطیز 





۳ 
کی بوسر 
ہے ال | من 


یا | کم 

























اکا ٹک اور صا فر ے( تا کرک تن مش چول ہے 
سے پت مرک ار شاک ادزم یا تہ صال جات شال لکرس اورغڈ 
ےب کی شیب کک نے ا کی ساوت ا لکریں۔ 
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شش دول کبس باب 
۱ ر 500 5 رام 





سب سے اول ایو اف فک کہ میں چھلودمیں ا یکواس مس کہ می ںبھلو دم یں 
اأٰ کیان ار دایار یکر ی تکل ساپ ول 
کر یں اور رمسا چا ےک کر ل س جر شش نے کال کشا لکربی اورمرتان ش 
ڑا ا رنیب وو حون فان سج تب 
گے یں تار کے بحدآپ کےتعلقات مکلےداروں ے ایر سے کے لج ضرو کے 
ک اکا ای کی کے تاد ہو ےکپ نہ یغ دی اورا دپ مروت میں یالت اکر یا س 


ای ری ہام شی اور ارملیژ 





اک یدنم آب E‏ 
ت دلدیاں‌ ےجردباد ےتال ے 

کی گل واروں اور رول کےگھروں اورم ےڈ اک رن یذ بویت و 

گی۔ 
”رجات 

انی کے بعدم رب جا تک ارک لی سے مربرخودا کک اع مک کچ ہیں جس 
مش کون اورسز بو کرو ےون رتت مر ےج یکا قوا گر کے اس میں 
پہاۓ جانمیں ىہ پاسقوم بیارو ںکوکھلا نے کے وا تیا رکیا جا تا ے اوران س ےآقو ی کا 
کا مکی لیا اج ی ناب اور ول لا ورگ روایات م ت خہارمن مر برکھانے 
روا تکائی بک اور ہورد سا من صرح زانهم را بب تکاناشکر ے یں 
آوسب سے اول تقویت ول کے ےل یب کے م ریھک اکا 4 


لت 1 


۱ 
ا ہچ 
سب گوا اکچ یر سر ہے میں نے سےکودکر پا ی 2 

ابال ناور ینم موس تال اورسیبک چا شو ںکو ڈیا ل لیس اور ای ی ی 
وا کر توا کر ال اورزم کے ہو ۓے سیب کے تقنلہ ڈا لکر 15 ےٹیل من ٹف کک یں 
قوام ہو جاۓ و اتا کر رک شل دوسرے دن چچی ککر یں اک مہہ نے پال چو دیا ہواییا 
تقر یا تر ص کک ہو جا اکرتا ہے۔ و دوبارہگ یآ بر رک پا ال اورقوام 
ہونے پراجارلیش اوراس میں ٹاٹر پا وڈ رووگرام لور پر ز رو ژالگرش اکن اور 
مرن کون رلیں۔ ایک دودن بعد دو بارہ چچی کک لی اگر مره پا جوز 








ایا ری ای اور ارملیز 





دیاہوقدں سے پٹد رہ متت ابا ل کر پان خی کر جا اکم بذ یاد هری درست مالف 
ل دک ی مہا را ساقلب یل مفیرے۔ 
aJ‏ 

7 

ب یلوصا فک کے تت ےک ریس اور ان ما کر هل منم اس پراتارکر 
کا سے ساود اىی پالی میس یی ڈا لکرا سک پکا یں اوریہی کےکمدے ہو ئے قنلدبھی 
ان شا لک کےا کا ق وا مکی ںآ خ میس ٹاٹری پاؤڈرم سوڈ مم ہیفزوویٹ ملاکراجار 
لم چوڈیں گظ بعد دوبارہ چیک کرمی مربے نے پالی بھوڑ دا ہوگا دوبارہ 5 کے 
0منٹ پا میں پانی تم ہو لیے ادرقوام پقند ہو جانے پر چو له سح اما لیس اورا 
کر ےمان نوکر یں یمز رد لکوفرحت اور طاقت بش ہے نونک راو 
تس روا یکو س کر نے میں معاون کے کے وتو ں کی طورت میں کی اکا استمال 
دستو ںکور وگ ۓکاپاعث ہوتا ہے۔ 


سب فواہناشپای نےکر منددج بالال ری سے عربہ ترک لال بیمربردل ددماا 
کے لئ ضر ہے معد ہج تو یکرت ے۔ 
در 
مب 
ایی کو کرام اد آم گرا کدوک تارب ار مرن یک پ گر 
لی کی اور خر یار کرد ان مهو یوکس تلا کرد نے رورش 
کیو لے یں ڈال ا کو مک س هر بش یڑ ے ےکا کر پا رال تک 
ک نے سےگوولیش ا سکا مقص پل میں پیٹ یسل جز بک نا ہوتا ہے اب گن یکواسی پالی 
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میس ڈا لکرقوا م کر ہی اورا شس وه ےت کرام ای یا مرک الع ڈال دب اب 
وگو کشخ بلا د یں ارآ ت ربکا میں جب قوام ہو جاۓ اجار“ اوریکں 
نے بعدری پچ ککر می مربرنے پان مچھوڑاہوگا دوبارہ چو لیے پر چڑھاکرتصب خوادوں 
سے پٹ ددمتت یکا یں مر نے جو پا چھوڑاہوگا خنک ہونے پرقوام ہوجا نگا۔ 
مرا سالگ گر 
آمکامم (ویر) 
ای ںکاوکرا مم پت آم لےلی اور صا ترس ےکر کےا نک قا کٹ ںان 
قاشو ںکوڈ یٹ ھ میٹ پالی می ود لش 10 گرام سفینرک ما +وول مشش بعد ان 
قاشو ںکوصاف پالی میں اس رکد ہی پان منٹ بعد جب نرم ہو جا میں تو ا نکیل کے 
کپڑے پر بھیلادی کا کافا ت بای سوک ا سے الک کی لیوں س ےکوی ۔ 
نی ای ںکلوکاقو ا ممکر میں اوراس می ں تنگ رام مرک ائیسٹ ڈال دی اورقوام آم 
کی تاش ڈا ل وس اورکیآ با ی جآ نے اکآ ےگ دار کے جا یں 
تام پر ارکرڈ ککررکول لک نی ککرنے پم رین پان و و ای پا یکو 
سک اکر دو پا وقو ا مکر لیں اورکیی بای کے مجان یس رکرلان - 
لو مربادگر) 
ما ماع ال مرح .ام سکم فد لوک رام یں جھ 
وش دسا نکر تون ترس ری زر پم فا 
م بو و یں دربن خکردیں اور تا ال او رنف بعد پا 
بد 2 ری یل پا ارد ہرائمیں اب دو لیٹر پا نگ تن کال اور وگو 
بس میں ڈا لکرذ را زول لیس اک یی اگیں پک یگل جانمیں اب ان بھاگو ںکوسفیر 
کپڑڑے پر یپھیلادی یکا نک پا چا جا اب دوگرام پٹ یکا تو اممکرمیں جب او ام تا رکھوڑ 
د ےل جو مج سے امجارکرٹھٹاکر میں او رآ مکی پھاكیی اس میں ڈای دمیں اب مخت ربادام 
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0 رام ن ےگ رگرم پائی ٹش ابا لکراس کے تیلگے اتا ریش اورگر یو آووروتصون میں 
ال کک ری اورم ہرس ڈا لک یشیش کے مرجان مس ڈا لک را کا مضو ے بنرکر 
دب یج اروپ مل رک سے مربردرست عالت مر بتا ےس کہ ا کد اغ 
رگ ےراب جانا _ 


مال یمام 7 

ره ب وخ درم ده نی یر ,رس 
اور پنیال جولفرر یا ڈیڈ کرام ر یا "کا لمت نا بک ا 171 21 
کا میں یادد هک یکی وگ را می لیت ہے ان خ بانیوں او رچیٹ یکو بارہکھنٹوں 
کل ی دی نیون سسکا تال کر پانی ایا ل کر 
ان ےت صا ف کر درخ بانیوں کے سای ای دی ھاگ کل اجا سے ری 
هب ماگ تلآ قاتا ریش زاف نش پارض 
اولخ ہانیاں ڈال اوراویے ےش ڈا لد یں اا شش پا گرام مرک ایس می ڈال 
دی اود رجا ن کا اعقیاط سے ہن کرد پا لیر و و 
E‏ ۰ ۱ 

آ لو ہفاراع رها جوا رما ر دنچ میک ینگ پر 
کدی ہا ں کک دی ہوا مر مکش ارب 
20 یں اورا ےہ ۓ1 لو بتار ےا پان شس ڈال دی اور (نی 
۹ آگ پر الس پان موک آلو بغارو ںی کشلیاں ال کے مرا می پھر 
ٹیس نیک مسب یی ( وی وی ) 


لے ھ آندی اے ہوا 


کت ون رواٹرا بو و گا 








اورک ر 
ےت مو ے او رآ رم کلو ا کے تس د رجہ ہی( 17وس کلو 
گرام) کک اورک چ ۳7 یہا ںک کک او دگداز ہوکراپنارل 
کور دی ا بآ ی تزکرریں- 
قوام ہوجانے چ ےار مت خی هکرب اورششی بوش ک‌مری لار 
ان س فو زک رس ا کڈ ٹمنڈریی اورضتک چلہ پررکھناسودمترہوتاے_ 
آ لو کا 
آلو چم پد 2 کلوگرام نےگردوووتصوں شش ای مکر مس اورا نک یگنٹھلیاں نوا لکر 
یک دی اب ڈیڈ جک وگجیٹی لےکمرکسی برتن مم ںآ لد ےکی تہ او رچیٹ یکی تہہ ھا کے 
جانمیں 24 کھنٹے ای طر پڈارپے دی اس سے یط برع لصف 
د یں اکمگردوغیاراو کیٹ ےکوڑے اس شیل راہ نہ پا جا کی دوس ر سے لوم ا ورسآ 
گر مک بس اود ہلا کے جا یں کاڈ ھا ہے پآ وج ی رد لاد در بات نک 
ہونے پراےٹھنٹاکر کے لے کے ارو رای کر 


رک 

ہے اتان یں بمرت پیدا ہونے والا ی سے ای کے درخ گیل اور کل 
مز ین اکا نک ما رشق س ےکھایا جات را لاوکفوز 
کے یا مہہ نے اجس دی جا جا سکیا نے دارم رب آپ کے لت کا وشن 
وکن نرات مک ےکا 

ھر ومو اور ہے داغ یب دوکلوگرام نےکر و وکرنکڑ یکی تیلیوں ے چاروں جاب 
E Ele.‏ بو یک کل میں پا ٹر لا اور دو من کو کے 
+2 پل رود نیم ہو جانے پر ا نکو یور با ہیی کے بین میس ڈال دس اب دوکلو 








یھو ںکیاست (ٹاٹریی )اس میں ما دم اب اس قوام میس ہیرو ںکوڈا لکر پ2 کنٹہ کے 
لئے رکودیں ذ جن میں رگ کا میج کو ای میں ڈو موتا چا سے 24 کٹ بعد اس 
آمیزے میس سے پل اح ہک لی اور تہ پاشنی می 7د اکلوگرا چیٹی ڈا لکرقوا مکر می 
اور وال پا لگ 24 گھنٹوں کے لئ پچھررکددی اورا کے دن کی ل و پر 
لیم ا للود پرا یں اور ای کے اھ کک کو چا ر روز کے لن ےگاڑ ھےقوام یس پا 
۱ ر ےد یں بعددمرجائوں میس ڈا لکرہوابندڈشکن اگاد یی- 
۱ ےک او کار 

پاد کر ے کیک چوں میں بی ےکر خوب مزے نے ےکرک رجا اکر 
کیا یں اورم ے الڈاززی ںآ ال کے یں میں بلک ا یکو صا فک کے پا رکب 
با ہی ےکترنوں یکلا ےی ۔ 

اود پان س اباش ای دیپ کیک یکرو ت تیا یں اب ان یٹ 60 گرام 
اورسوڈا ہا کارب 60 گرا بھی ڈ ال د یں او رکو کو کے و یں اور راکش کلیس 
اب رورا مکی 1 جع ای لاور لا وسن ار ر بارش کار 
شس ڈا لکر کے او تس مکی اک ای اتر کے ےکک رکو یں ا ی راو 
وی رکا موں کے علا ہکیک بنا نے کی اسقعا کیا ہا ککتا ے۔ مل رون ےرا 
کے درمیان کہ ےکی خو ہوک رکھا تے ہیں۔ 

ماک مریم 

دار لو کرام کپ ار زمر اور ات رس 
اورا ن کوووووگڑوں مرا اب ول دنک ورام کر پا ریک رکب 
۳ رابکی رمرم رش درا رشاو و اکر 
جو د یں اوہ ابت اء پلاتے مر ہیں اس دوران چا گ بل اجار تے ر ہیں اور یآ 






مات ال اور اریز 13 
بے د یں ہا ی تک رطویت اور پا شنک »و اس اور رتم باس مزا بوذ 
شک مرجانول شش برلل. 

کج کار 

درمیاضہ ما ئ کی کا ج یں ایک کو کرام کیل یں اور ار چا رو یا ےکر 
لاور کل درمیالی سے کال دی اورا نک و ں کو پا یں یال تن یہا ک کک دہگداز 
ہوا ل ال وٹ نی اکر الٰ ضا کہ د یں اورا جروں کڑو ںای ری 
د سے د کہ پا باعل ہو نے پر یبورک بان بل ای دورن 
گاج ی بھی اس ما2 چا لاور بلس رام »وس پرایک ون هی 
با د ییک باد ی کت ہیں اا پر ہرک د میں جیکہ 0ی لیٹ یو لا رس شا کر یں اورقوام 
گاڑھ اک یںیآخ یس مخز بادام دل عرد با رہ ککتڑے ہے پر یکر دم اور شا 
کے مر تانوں لکد یب 


۴ تام ر(دگر) 


جازهاو دسر گاج تن تفت ند ول کرام کر ی طررج وعولیں ۱ 
اوردوفول ا طراف سے پچ ثی او رفا نحص کاٹ د یں رکا جرو کی خی مو ں کر یتو 
ا نکیل لیس اور لی رخ ردد ی پار( کے ما سب ہو ) حصوں سں اٹ فی اب الکو 
کل روا شش وی پات کر اباش اورم ہو نے پر ال گکرلی اورککڑی کے نے پر 
ام سک ہے ے چرس (مگو وی ا یم لکوگودنا کے ہیں ) 

اپ وگ رام چٹ یکی پا کن بنا اوراس می ں گا جو ںکو لاکرخوب جآ ر 
ا مرن کک جو و ب اور پرا ا رک ر رات کر کے سح فک رکددبسی دوسرے دن 
گاج یں شیرے سے اگ گکرلیش در شرس میں رید 750 گرا مپیئی ڈا لکرقو ام مکرمیی 
اورک ترو ےک سے پارا شل بلا د یں ادیآ پر دو س ےت نکش بل ورس 
آمیزےکورکودیی۔تیسرے دن پچ رگا جم میں کا لک شیرے غل مزید 750 گرام کی 





2 ایا رت ما یا ریارطیرٌ 
ا لکرچ رجش دس اس میس چرام مو ںکاست (ٹاٹری ‏ ماک کرک ج یں ڈا لک پا 
من ٹف تک کا امیس جب قوام تار باندھ ے7 مرببتا * : اورمرتپاوں میں بج ریس ار 
عم ہز یاد دع رص کف رن ولو سوژ جر وویٹ' موڈ یی گرم کی مسا لیں_ 





رع دع ا 


ےج ھجک یتم 
1 یں چب اورک گل ہا ےا لسوت ی کے بر بچھیاکراس مس م جو پا یکاننگ 
ہونے دمیں۔اورشیرے میں زعفران ۶ر قیکیو ور لییوں ڈا لکم پا مب با کہ 
رسس نر ناس میں مل اکر ایک جن دمیں او رگ سے اجارکر 
اکرش اورمرتانوں یں ریپ 907 
مرا للم راا 
با ےا ل چت پارام نےلیس ری -ع ی 
طر ںگودل اور 48 کٹ ج نے کے پانی م و سورع | بیط وکر 
و ریس دیآ امیس غرم ہونے پرا تا ریش اورڈنی پا کا قوا مکی اس 
مس زرم ری( نکاست )در ارام یت ژد مر 
را ہو ۓآ لے اس شش ڈ ایس اور پالی تنگ ہہون ےت کآگ پد ےد ب بعد 





اها ری ال اور ارملیژ 





فک کار ادب تدرا کک عقا ےب 
ٹاک ر کے مرجباوں می ںپھ ری _ 
اترام رم 
کرام سید رن کک یس (اگ تاذ ہوں نو دو لیا ہیں )اور ے کے 
ید پار کر اورائشیل کےکا نے س ےگورک رئنیس چون 35 مگرام پالی دو لیر کے 
مهس نس کدی بیس اور کر وب ار و وی اور و 
یپ تاز ہش ڈا لکرجیشد یی اور ابا یاکرش خی بویا رو 
گرام کی ی لوقو ا م کر کے تاد بندھ جانے پرخنگ شمدہانچیروں پر ژال دیب اور دنیآ 
ب یں اورک زور دن اشنا کور وز اع دشا م ہار 50 گرا مرک طائمی ںیک ماومش 1 
اك تی نکلووزن بڈہ کت ے۔ 
انا کا مہ 
ال عفر وفقو بل ےکر وم مشا کی چت ری اور ری یکی ار کرتا سب 
گورتوں ی شوباری کر ےار 7-2-2۰ ایکا هم ہہ بالا یاد ہا ها هک یز ول 
ک یکندری می بھی مفید ےی ککلوگ را مانائس ن ےک راس کے مکی سے سے ال کک کے 
نے بالیس او ری نان سک رن تیا رازن ای رای رد تور 
ترک نا ہے ای کگحفنہ رکھار نے دی پٹ یگل جا ےکی 
اب اسے یڑ یآ پچ پر پیا ناش رو ںحکر میں قوام ہو جانے ی اک کے برتول خ ل بر 


م یزار ہچارے- 
میتی 


خی لگری صےبیل فروٹ ٤1د‏ 17 016 ع۶ بی میس کل کے یں اتا سک برابر 
جات رکش والا ات میں رادرم وا ہے میک یک جانے ذردرن گکا 
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اورحخت ہو جا ا ہے پت ہوک رج لک هش ری ول زا »وتا سب یبایک بڑے درش تکا 


چل ہے پاکتان میس بکشرت پیا جاتا ہے بہقا یس ہے اورآوں کے مین (برانے ) 
اما میں مفید ہے فرع ومقوی معدہ ہے دستوں می خو نآنے اورتیت شک زیاس 
ال ارات »بت توب ال مس لعابیت کے سا ایک امن ای اب 
حایس اشرات رکھتا ےآ ہج ےآخول اورمعد ہکوطا تر بجانے کے _لۓ مر یلگ کی بناتے 
لت نا پقند ای ککلوگرام نے لیخت خول مادمس او رکورے کےکو لیکو لککڑےکیاٹ 
نج ال ران مش پان می ای یکمن یک بعلو و یں اور چم رثکا لکرسولیکپٹڑے بہ 
کح کہ پان جا اب ایک کلوگرام پیٹ یکا قو ا م کاڈ ایتا ی اوراش لگ کی کے 
کال وی کدی ال شش ریسکا پا و2 
اس کے ٹلگ اوزقوام پخن نے پراتارک کے برتن یں ژال رس اورشن اہو کے پرا نلو 
ران می ڈا لکر بت نید اور ڈال دی اورکفو ٹاک یں _ 
یا مریم 

آپ وا 1 پاپاا(۸ ۲۸۲۸۷)اورلا ق Carica Papaya‏ 
کاپ دی سل پا کته يقرب ایک اینب سےکح بے خر بوز ےکی 
شحل کا پل ہے جس میں کالی مر چو ں گار و سا قوس ہیں پک سے 
زرو ںک اتی ہےاسہال اور ئے تکار مره اور تون کے دروکر ے 
الک طلا ونل ج واا ت کک سل هل درداورز برکا تا لا 
حقیقات جد ید 

دا نک ذخرہ ہے پیت دی اوقت وثامن اے پچھیالنس اینٹف وی نکی اور 
پا یس اینٹ وٹالن لی ہوتا ہے چیہ ایک سوگرام یف 70 گرام وشن اور پاس 
۶ار ے( یلو )بو باس کے دود مل چیپ مین نا م کا جھ ہر پایاجاتا 7 
۲ ان اشرات رکتاے۔ 


E‏ کت 
اس می سکپللہ کے مقا بے یں د وکنا سر یں پایا جا جا ہے اس متاء راس کے جیچوں کے 
استعال یش فا ات برض درک سچ تن زپ رسد د تا ہے۔ 
ریا فک کب 
دولوم نت اورشت 4 لاو الک ملک اجا رس اور ج کی ال دی اور 
کم کار ےک ری سککحب سے مراد بر کل سا وت ہیں اب ال لوسو 
ی لامک توام اب جبتاریچھوڑدےلذاس میس ہیی ےک ےڈا لک 
پیج پ4 چائمیں بلاتے ہودۓ ایا کی ںککگڑ یکچ ہواور نے کےگکڑو ںکووڑ نہ 
دیردام شون ترش زاگ رسک بڑنھوں میں لا لکریکفو نوک رلیں_ 


f ولک‎ 

ایی س وات س ورڈ W4 Snake Gor‏ کہلا نے والا یگل 
ای او رگجرائی شلد لکلا اس وتان وا ےا ےکگھلوا یت پل 
افعال وخوال 

ایک بیل دار بولک بل ہے جوکندور یکی شک ل کا ہوتا ہے اس برای م ںکی ری 
کپٹی ہوتی ہیں ہپ ےکیرے کے چو ںکی ما مرگ کے ہے ہیں بیشن دا تا ےشن 
امیت رکا ج بے بخماروں یس مفید ہیں اهنیا کات را کو پھ وک رع ا یک 
ایا نرہ بغارو ادنائ چا زاہایی مرو کل س 
یہنا ےک کیب 

ایک کلوگرام بڑےاورتاز و پلولی نےکر ا نکا چھکاا جا ریش پا سے رصا فک 
پان شش ابا لک رن مک ریش او ریسکا سوک میا ی تاک الک 
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7 غاد »وجا 2 ال‌دوران انا رای ا یل ۳ ےگرائی کرس کی وولو 
گرا کا توا مر کے ای میں یارشدہ ول ژال دبای دوران ال می دوگرام ٹاٹ ریا 
سوڈ ریز وویٹ ڈال دمیں۔ اونگ لآ پیا یں آوام مو جا نے پ ایک یس جاک گر 
0 موز و وا ا لودو پار 707 میں کرلیں۔ 
یک مرب 

ری شش رل والا بل فاری می لکدوۓ دو یکہلاتا سے چیک سندیی میں 
و او یرای س کچورو ںکولوں چیہ اکر ہی میں اسے وائٹ من ۴ا۷۷ 
ZX Pumpkin‏ ہی نکیا سردخنگ چک ہب کفکگرم خنک ہو چاتا سے د لکو طاقت اور 


ارم رتاے۔ 


ارم کیل یں اور جاور ےکا رٹ د اورک لئے کورچ 


کوک رمم یری ی ی ا لیے رود یبال آنے رٹیم کے نل ڈال وی اٹھی 
طح امل جا سے ادر ن یں وچ نوسول یکپٹڑے برڈا لکرائی کے لی 

اب چا رکو کیک قوام ہیا یس اور شارشید وہ کے قاس یس ال وی اوری 
آيّ پ یئ لگل جاضے پال ہیں کیوڑ اد روگ رام لاک رٹ راک یی نبا یت مد وم رہہ 
mF‏ 
وکا هریم 

م بن ابلا نے الیل انش هد واگ یس 
وازکان (Il Water Melon‏ سب مشهورلز یز اورشیر بل ےا لک مخرکمایا 
پا ال - جک روا لور تل ڑں نتصومیا تکاعال نون اود 
صف کی حر تکوکنٹرو لکرتا پا کرت سے کرم بغارول لا لک پا لا نا باعث 
کت :و۲ شزا بوک بتاء برسردعزاجو ںکوری ا یش نت کر ان ےا ںکازیادہ 
تھا لگرمیوں بی میں منا سب ےت لو زک 7 





کا کر ہیں ۔ ج نکال د ب ود سے تلو ں کو انی لوب 

پا دو لیر کرای مرک 12 گرام چاو لک 60۵ کرام کہا کے رکم دی 
اور قاس میس ڈال دمیں تیزم وا بل چو نے سے و اجارکر اف سے جمولیس سول 
کے مرس وکن کے لے رکرو بی اب ای ککلوکرا چٹ یکا قوا مک لی اور یل لوف 
الا یرد گرا مع قحلاب 12 لی لیط رم کرت بوز کے لے ا لک رک یآ ت بے ےد ہیں 
ج ب وام کاڈ حا وجا کے لاجا ررش ار کے مز تکام وی نکا نامب 


ہا کک رہ 

سندیی اور جیا لی مل جو ںکہا Jii‏ یلکش هر ندادن[ اور 
ل می یں و چن وین لت ے ای شور درخ تک پل سب سره اور رکوقو یکرت 
لک لک ہلگ جا مےمفراوی اوردموکی اسہا لکو ناف سے ا سک یمکٹھلیاں الب ہیں اور 
ان کا استعال ڈیاکیس می سکرایا جانا ہے اس کے درش ت کا پچھال ابا لکررار ےکرانا 
واتتڑ ںو مہو ارتا ےکی چعال جل کر بہت سے نو ں کا ح یی ہےاس میس با ون 
نام کا ایککلوکوسا ڑج کیک الس او ررا لی پا سے جاکے یں بست درخت ہاگن 
یش نے یں پاک جا ے اب مہہ با ہیں؟ بناتی 2 پل ال سح یل موم بدل 
عو 
ایک لوم پت چان لی اور پان سے وع وکر صا کر م اور دو لیم پا مس ال 
لی اورا کا پان نک ہونے دمیں اب دوکلوکرا چٹ یکا قوام بناہیں اور ہا ای ما 
ال دی اورنگ لآ ی سوام تد ادرلعاب دار ہو جا تذ اتارک ہا کی ج وکاب 
گھلیوں ال رہ گے ہوں گے کا نکر پیک دس اورمربٹھٹراکر کے بویکوں میں 


برش 
اکر و( 


کرام اس ےکر ے جاک ٹک ج کشم ند توا گر 


ارت ال اوربارملیز 200 


صا فک ال ر 125 کرام نک رک دی اور پارڈ معت اعدا ن لکرم پان ے دعو 


وکوک لوقو م کر ر ںآ ال ابا لآ اسف ان ال میس ڈال دی قوام 

ک وان جر زک شک بل رل 
ندرک مرب 

چقندرکوع بی میں”نسلق''سنرصی میس نسورن نرک یس چلن راو راگ یز ی شس 
127 کت ہیں جا اس کاغبا ای نام ۰٣0ج‏ 07 هام13 ے۔ 

تال رک رک چ ال کے بت پا کک کے چو ںکیط رح کے اؤو مز یٹھا 
سچ یرش دیدن دبک کے سب بب ول سح زیاده رگراظ رل یز بل -ل 
اس انان تلق رک نیج اسقعالی ہوتی یں کی اقا مک ہو ہی 
اقا مکل فر نک ناء پ مون ہیں خی ات زیورپ شش رم سیق یما تک 
میں پیل لکش تک یق یتین ہیں ٹس سے ہے اس وق تق بادوتھائی دیا 
کاش ٢ورک‏ ے۔ ۰ 
خقیقات جدید 

ال ل وچو ر کار و ا U‏ پرونن اور گنا 2 
بہت تفیف مقددارل ہہولی ہے بیتاز وحالت شل سب ےمفیدج زی ے۔ 

چتررش 87.00 صدرطوبت 0.8 صر ال 0.9 صرر_ل2 0.8 صد 
رون 0.9 نی صرسر اتزاء8.8نْ صدکار بدہائیڈرشٹش ہوت ہیں سوگرام چقندریش 
5 ٹیکرام فاسفورس 10 یگرام وت نکی 18 ٹیگ رام لیم ای کک گرا مض ن چیہ باقی 
وٹائکن اےادر بی پا جات ہیں .بی اس مقدارٹس43 کیلر و بل - 


ایی سمل 





اںکا یں تام ہنرو لول متا زحقیت رتا ے ھب 
ا ریب 

یں اس کامربہ نات ہیں چقندرایککلوگ رام کرای طرں کیل کر صا فر 
و ےکا ت لی ر اوی کک سے سے ووی اورا یک کے لئے پا 
می یوو یں پھر بار ڈیا ل کر سوق یڑ ے ہڈا لک ر خت کر ای یکل وکام یی کا قوم 
بنامیں اوراس میں چقئ در کک ےڈ ال وی اور اآ کد ب لوا کاڈ ھاو نے یر 
اس یں فو کروم ھون الا یکی 6 گرام اور عر ت گلا ب 12 یلیٹ ڈ ا لک ایک جو دی 
اوراجارک رنراک کے شک لول سرد - 

سک کار 

۶ یی شئل ذاری م فری: و ]لا وا بو اروش اناوت 
کار یکرت الوا کت ایک ئیل دار بوٹی ےا کے 
نے اورکیل تر ہوکی طرح وه ی وی پوس ریوک بات بوسته با 
کیا جنر گکااد ریگ جانے پرزرد+وچاتا ےا سکاگودالیطوردوااستعالی ہہوتا ہے بیگ رم 
نگ بوئی سے پیک رک خرالی سے ہونے وال یی کا علا ے چڈوں کے ری دردو ںکا 
7 ت٣‏ ہے۔ 
عربہمنانے کی کیب 

شقل (ص) ت نکلوکرام نےکر چو نے کے پالی یش الک رات بر پا 
ضا کروی اور ت کا لکردددوتسوں می ٹیو مک میں اس کے بے _گا لک پیک دم اور 
تے سیکھڑو ںکو چو نے کے پالی یس دوبارہڈال د میں پاٹی یش ڈا کے اور کال پار 
پارک ری اگ تک یکڑوااہ ٹک ہو جائ ےت ٹنیک ہے وک رنہ یل ایک دو پا اورک اور 
6کلیٹ پان مم ای ککلوان بھا چون ڈالناے- 
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اب وکا قوام نا تار ندم چا پراس می سوڈ بت وویث (5 گرا ) 
طلا ی اور ر یں چو نے یں ھا سے ہو کے کے شا لک کے ایی جل دب ںآپ تس 
کواس قد رٹیٹ اکم یا ا ہوگ اک پکھاتے عل جا می ںکھاتے۔۔۔۔ 

ى* ن 5 


یال کم 

پا رکا AS Prunus Arminica‏ 1 سی شش فاری اورسندیی مل 
زرد وج ار زک I‏ اٹ Apricot‏ کے لہ غرم خو ی ی لبلا 
ے۔ 
افعال دخواکن۔۔ 

آڑ و ےتا لا اخ رو کی جماصت کا پیل ےج گول ہوا ہے۔ 

یگ دس رورا و جات ہے کبک ہے کم شی رس ہوا ہے ال 1 
بادام کی ط ررح کا مخ رہوتا او را مخ زکا مرا بچھیمخزیاوا مکی ط ررح موچ ےاوزاپازاروں 
مادام جس چزکی سب سے مشک ہا ےوہ ایخ ہا کامخ رہ ہے 
راو افقانتان یل زیادہ پیدا ہوٹی گرم تر بدو وم سے سبل عفرا سے پیا ںکو 
کان رین حه من ی مج 0 
حقیقات جد یړ 

از مقو ف شس تد رن رو نا ایکا مقر ار پا جا سے ای ے 
دهدن سر فان اسان اور لیگ یک مت رارش ہوتا سے ال 
کیکشھلی کا مخز بادا مکی طرر پوت اور نالک زان وت سب ای میں چالییس سے 
پننالییس فی صداییا تل پایاجاتا سے جوٹھی او رکیصیائی 9 کےتیل جیا 
بوتاے تو بای ٹس 85.3 ی صدرطو بت ایک فی صر وین 0.3 صد چان ۵0.7 صد 
مع خیات ایک ف صر رش او رگیارهاعشار یہ بے ٹی صدکار ہو پائیڈرٹ ہوتے ہیں جک 












بات با لوالو 0 
ایب سوگرا خر بای مس 20 گرا میم گرم فاسغورس 2. 2ٹ یگرا مآنن 6ال 
گرام وٹ نی افیف ق رار وٹامن پیل سبھی پا ۓ جات ہیں جی رازه 
خو ن س 53 یور یز ہوئی ہیں جوخلگ ہونے پر 37 کیلوری: یش رل جائی ہیں۔چچودہ 
فی معوروں می سکھوجالی ؤں۔ 
رب :زا ےکا کیب 

یورام خو انی ےکر دعولا اورای دس تپ شود گر 
وووو ج ےک لیس او رکٹھلیاں چا دی اور ی ابا م ہے ایی رن 
ا جال ان 

نی ای ککلوگرام نےکر اش تیارک میں ار ند جا نے برای میں ٹاش ری یا سوم 
بز ووییٹ کرام لا ہیں اور اشد وخ باہیاں اس یں ڈ الس اور یآ ی ہا ماقرا 
وا پات ررض زاگ کے رون کر مو یا کن وی یکیو لک یل سب 
سے یادہ چودگیآپ کے س با ار بے وانے چان پاٹ وا لٹ ےجیک بی گے۔ 

خد دک مرب 

کرام کل ور بھوارے ) نل ےگردودوتموں میں ایک یں ٹھیڑے پل 
ے ھور لی می ابا لگرخم ہو نے پر چو سےا ریش اورسولی 4 ےپ گیا اکرا نکا 
ی خی کر یں اب کی ای یک وکام کا شیرہ تیا کہ ی ال بل برد گرا یکی خوردکا 
سفوف وا اور ار وکرام حر گلا بھی ال نیس اوردوتا رکاقو امک یش اور قدام یں 
یی چو ر(چوارے )اس تن بر مرو بر هناگچب 
آ پلک را ے ۶ر بکا قور ۓ تزال من ال مرهوش لک خو رتیت کول 
7- 


پار کک رہ 
عرف شڈ ٹل ارفا ری یں ہپ یکہلانے وی پچھال یکو کال س سکواو رثرات میں 








اھا ر ی جام تی اور مارملیڑ 


سس سے ےسک کک ے ]1 ۱‫ 0ک وپإ”ۓ چ ‏ چ ج سے 
و پا دک ها جات ے ئن میس ان سکوٹشل ٹف ۹:3۴ 13+٤61‏ کے نام سے پادرکھا جاتا 


افعال وخواٴل 

کمن بریی شک ل کا پل ہے جو بیم٥نیرپاک‏ دجنداور نل ہدلیش می پان می لک کر 
کھایا جانا ہے+اس کے یش درشت ہکا ل اور مندوستان یس لوکئی علاقول جل پاۓ جاتۓے 
ہیں جو ریس تو اٹھارہ سے چوٹیں ا وتا چراق (اوضچائی یش 15 پٹ رہ ےتیں 
ٹیش تک ہوتا ےا کے سب سےاو پر والےحصہ یش رٹیل او چو ارے کے و نی 
رح چنے گت ہیں جن پر پکھو ںکیشکل می سپاری ما ماگ سب زا مروفگک 
بو ورگ بر 





/ کارت ہہ داخ ںکومقبو طکرکی سے جاک یکا زیادہ 
سای چھری با موجب »تا 
خقیقات جد بر 

2۳4 ا سک هن نامک ہرحاص لکیاکیاے۔ 

کرام چالی یس (خلک چالک ےتک باس اوراو کا خول اجار 
دیب پا پان می 30 گرام ان بھا غارس کم 2 گرا مبھی انی یں ملا 
دی اورسپاریی اس میں ڈا لک ر24 کٹ بش 

سپا شا لکرتاذہ پانی مات پیٹرٹیش اورسپاری اس می ڈالی اود چا30 گرام 
اور پا مہ 2 گرام ڈا لکر وه ہیآ بے پڑھادیی اوردو لیٹر بای رب ےکک 
یں ای موق رک ڈیڈ وگرام ڈال دمیں اورقوام نے دمیں اس بی الا ی خورو 
2 کرام شرف کے شا لک میں اور عر کلاب 30 ی لیر شا یک رام #وجاس فپ 


ارکھٹ اکر میں اوراپنے خان دان اورمل ہکی تا مکورق کوک میں ای وفت ارا ل کر یا + 
جب د ہکمردردکی شکای تک مس یا ا نکوکیگور یا کا عارض وو ہآ پکوخوب دعا یں دی گی _ 


ےآ پ ہا ہیں تو ریچٹن یآ پکونورن کا مھا فصو یکی بناکق_ب_ 





چ ابیز مر 
: أحار* ی ام یی اور ما ریز 


ستاو رکا رہہ 
عر لی مج شتت ل می تر میں سندور یکجراکی جس ستاوری کرت میس شت 
موٹی اور نکر بیز کی یل (اسپپ راس ۸۹00۲۵4008 )کہا نے والی بج کی ایک درش تکی 
ج ے کے فاری اوراروو س ستاو ر کج ہیں پر فی ز ری ال مو ہیں ان بلاق 
رگرب و بل اوره: زوا لک ہوتا ہے 


افمال وترا “ی٠‏ 

سرد ہے اےۓ افعال مق وی وخا نی سےکورنو ں لوکلا ے ے ایام رضا عت 
و پیدادار بے مال ے» جد پرخقیقات ےکی ا سای جم اکر اور 
خاصی مقدار ٹس رط بات احاہ یکا اککشاف ہواہے عم خص وی طور پگ رل ین مرول 
کوکھاا نے سا نک از دوم نک ال اضا ذہ)وناے اورمیال 07س 
یلاب 
ہا ےک رکب 

ستاورموفی موی ایی کلو کرام ےکر پائی سے دوک رصا فک ریس اورا سک9 48ہ نٹ 
وین ستار ول اس هک اب ال کوچ ری سے بھی طررح ی کر نک وال کے 
کان سکول( سرا کر یں ) پر نون لیا مر وه 7 
چاو او تک کے د یں ای کے !عد چو سا تال ال دوران پا آدعالیف 
مو پا ےک ای شس نخ س شرآ رما لی ڈا لکرددبار چو سے رادیب اب ال پل 
آ ےگادہفگبرےاجارتے جا میں ھا کآ نا بندہوجاے اورقو ا مک تار بندھ جا ےلآ 
ہن کر کے ر ہلوٹ اکر یں اور پش ب کر رک ر یں وفت ضرورت دل سے پندرو دن 
روزادج هار مدا لک اش کرنے ے برسو ںک یلکن (جوازرداگی زیرگ یس7 7 
ہے ) دورکر یں ناشت یل مہ 50 گرام نےکر پچچر ےکھا میں اور کے مہات مآ الیم 
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و 
ووو لاس کے رازآ کلب رگا یں بل ند ره گنه ےآ دی 
کی طور ب پا سے مات مال بے چلاجا تارب چ 


¥ e 


آ لوا مر 
آلو پڑٹاٹو +0٤10‏ کوسنشی می باع اور لا س هه ۷ 501۵0 
bers‏ ولام ب روزم کے شک ل نم ے یاکیاجا تا ے۔ 
افمال ونوا 321 
0 کہ بو کاخ سب 
مک ج یں ہل ورن مرا روگ یی بر بای ےک ز ینت ها( بت 
کت ےق لین اویل ے جوز ک؟ لاس2 افتیار نکر ےک ہو کے ہوا یں کے 





ا نکا شا ورست کر کہ لئ عرس ےک الوس چم ی چ ی میک بون ۱ 


چی دم ارم ای مش اش ہونا ہے اس میس وھک او رسکی تکا پڑاذ تشگ ہوتا 
سے؟آ لو موجود پر وشن ال یبتک اد یا سکویچکوں سی تکھانازیادومفید 
کر لک پچھلکا اتارنے سے بت سے مفیداجزاءضالوچاتے ہیں۔ پکارنے می پآ لو 
کہ پاپ سے بے ہا یں تو کی اک ابیت ال رپس بحداکر چھاکا 
ااردیا جا تفر چنراں شس پا ا لکی افاد یت اس مثال ےناپ موک چک ر 
ام کی پا شند ایک سال می 96 کلوآلوکھاجا ےلڑتی ہراوآ رود روزانہ 266 گرام 
لوٹ یکس ایک اع رک یکی خذا میس شائل ہیں یہ نامعلوم زمانوں سے جن بی ام رہش 
کاشت ہور پاہےسواہو یں صدریی یسوی می ںآ لواو لور پ یس لا یاو رکاش کیا گیا ایک ص دی 
کی تق ریا کت خی کیا ہا ر 1271ء یں وہاں ای کے تا فواند ے 
7 ایبول ای دوران عیسائیمشریوں کے ذر یہ پوری دنا کے اتس تھے نہر کی 
روش سک ریا گیا ف راس یس اٹھار ہو ی ص رک عیسو ی میں یا کے دوران ا ںلوکئد مک چ 
استتھا لکرا گیا اورا پر تا لوں ےز ید کاش عکھاجا تاچ 





کقیقات جد یړ 

لوک فا یت در تام مرول کے ما ٹس زیادہ ہے اس یل سب سے 
زیادہپایاچاے والا ب سای ےجب رون سوڈاء پا شی ء من سور یک ی 
ذخرواپنے اندررکتا ہےآ لو ورک الم کی مق امتا سب رکے بل معاون سے پجلو کآ لو 
کوتفارخ ارم ی کي ی جر ت بی ھاب تکر تے از کہہے زوم زا ۓ 
اس می ‌تررل مکی سے جاے یں ن ےم س پرا و نے وای ری اور 
یرک یسرک زیو یکن رول ہوتے ہیں اعضا ےمم یں دوست میلٹی ربا پید ارتا ہے 
نمی اس سستی اودمفیدی نر یکوم رہہ تی دب لک یں 
یناه 1 رکب ۱ 

بی ےآ لو ای ککلوگرام نت ےگ/رصاف پا کے اکپ رع عو اور ای دولیٹرٹش 
ادزم وا اسکلا اب ا نکی ل ران ےکا ےرس 
اب ای کٹ وکام کی کا قوا مکرمیں اس میں دوگ رام سوڈ یح بنزوودیٹ ڈ الیل قوام تا رچھوڑ 
جا ارپا قوام ہو جانے بوذ ویر 


نار ل اک رم 

عرص نات لکل نے والا پل فاری مس جوز ہنی بتو یں کوپ سیر مس 
وی اور یال سک یبلاج لش وا "٥0030001۷۷‏ (کوایٹف) 
ا 
افیال ووا کی 

شور ہے ا سکیا درشت او ما ا کی ما نفد ہو ہے بی سا علاقول ل ذیادہپایا 
جانا ہے بد نکو مو کرجا خی بات با ہکو بڑھا تا ہےتراارت ریت یکوطاقت د تا ہے اس مل 
تقر یب ہردہ جز پیا جات ہے جس بن انسالٰکوضرورت ہو ہے ہندگی وبیروں می اا ںکو 


اجار جا یی اور مارملیڈ 





ل ۷ 
جک ورخ کا گیا ہترور ئإ الا ” ےک ج ببھگوان وشنواس رع رب تووویارل 
اپنے ساتھ مایا تھاء انل نے تا رہل کے درخ ت کا تام کر یا گوانی رکھا نس کےمی ہیں 
مت :انا لی ء درا زی یع بون اورشا کے ولا کا پیر 20ے 30 لرا وشیا رخ 


بت 
7 


حقیقات جد پر 

نار ہگی مس ریبز بت زیادہ ہوتاے جوآ سائی سےگعم ہو جاتا ہے یرون توا 
کل کید کیب یی می لھا ہے اس می موجود پردن اک مکی ہوئی سے 
او یم ء پیا شیم :سلفراورسوڈ مم دافرمقدارٹش پا باس تلف ہوجانے بر 
ا لک شر انان ووس ےن کا ہا ےا ایک ورام یل یس 662 لور یز و 
ہیں ججکہ نارہیل من پردشن .4نی صد ای 3.6 می صد رطوہت 36.3 ن صر نا 
۰6 ص کارب ہائیڈ ریس ری صد اودمعدی اجزاء ایک فی صد ہوتے ہی ںای 
سرام تا ٹیل مح دی اور کی یی اج اء ا ی تا سب سے ہوتے ہیں ذاسورین 40ل لی 
رامآ من 1.7 را م 10 راو ریب کرام ضیف مقرار ون 
ف“ می شال ٦ی‏ لہ" کور ھون ہیں۔ 
ر ہیا ےک رکب 


Saa ا‎ 

لہا کے ای کے پچ ندکاٹ یس اورای ک ےتک ٹھٹرے پانی یس پڑارئے دی اور 
رولب لکش اب رامق 
وال سگرن بش ہت دالا/ نا ےاورا ال عل تاد بل ےک ےڈالو اوردشی1 ای 


بات جا ای وا مگاڑھاہونے پرا نی شس 00 امور کشر زوویت وا لکر 


ایک جیش دی اود ری شرفت ون 


ایا ری ما کی اور مارملیڈ 2 


رکا رہ 

ایی بیل کی می ہندی می زاريش برش تس 
Chebullamyroblanm‏ که وب 
ایال تال 

ای درخ تک پیل ہوتا سے بین شکلوں 0 ایک ی درخت تما کلک اا 
ان تتو لاو یل سیاه ( جلف بد )لی ل زرو( بد ی بر بذ) اور یدیا کی کے میں بلیلہ 
ادا لک کج جود تپ هسب جانا ہےجم مس ہنا اور رنک یل 
کال ہوا سےاوراس وقت تک اس می می پید انیس ہوکتی جک بڑی ہردہ ہے جو کے 
بحرا رک جائی ہے بیسیاہی مال زردرگ لئ ہوق ہی اور یکا ا پگ لکدکت میں 
جوا سی درشت پر بڑابڑااورز رد رن گکا ہو جا جا سے توں کے افعال وتو ۶ یم س ں6 
بی فرقی سے بیمقوی دبا ہاب رطوبات مقوئی معدہ وامعا مس سوو ری شون 
ارات کت ب‌جازب رطوپات »وف 1 وج ےدا یضر تکوجز ب گر کے بول اور 
بدو ں ک٣‏ یکیو لیول بڈ ھا ے( معا رز گرا یکیو لیو لکہا جا تا ہے ) اس کے مراد 
مسکس لکھاتے رہجے سے انال ا یت 
ہے ںای سے انیا ن کان وجا دیک ب بر پا پا ار جانے 
سے سے میعرب تا یا ہکرس م دای کرام ےکس ایی طرںح رع وکر وو لی پا 
می اطع ال ی مم ہونے پر چو لہ سے اتارک ر بھی طر حگودلیش اوموق 
کر کت 


ابد ہدام امن“ میں اورشریت کےقو ا کک اس مس بٹرڑ میں ڈال دبیی 
اور یآ ی ی جب پر ڑ ائچی ط ر کل با" لو این دک کےا کا سه 
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ٹاٹری دوگرام پاسوڈ کی۲ وویٹ 2 گرام ملاکر یلو میں بھ ری رواد رد 
ٹر رات سو ئے وت تمرم دودح کیا یں اود ایک سای سصسل هکرب پر 
ری کال رت کال (اناماش) ۱ 


هکرس 

ا کو بای میں“ کر" رل کری مضکرت میں ”'کرم رڈ مرسٹی میں 
کروندچتیا وش رونا“ اوراگگر سز ی (Corinda) êy‏ کت ہں۔ 
افءال وثوا 

ایک مارداردیختکا بل ےناب کے دانہ کے برای موتا ےک ال کاک ہے 
ابا میا رتا یے جس بڑا ہوا چلا اتا تیم مون بای نطف رن 
ہو ن ےکک بیشی ری کا کل پک جانے رگ لو ورپ داد دبا 
ال یں ددن پ بھی ہدتے من چو فیدراو رد رے چچوڈڑے ہدتے میں میکھو کو بڑھا جاے- 
مربہنان ےکا رکب 

چارکگوک رام اپچھادرمیاندر جک کرش دربا اک طن سا فک کے ور اورک 
یاگودلیش اس سے بعد ا چکلوکرا پٹ یکا ٹوا مکل جار دح ونژ ال زی 
آئیپراسے پلاتے جاکی سکددباردقوام وا اس دوران اس میس ل گرا یی سوم 
بتو ووی ال وی اب چو لیے ے اہارکرھتاکر کے بیس مک رل اوروقت پثال کر 
کھا میں اورک انھیں۔ 
م تیاور ارملیژی تزاری 

اب ایک ایا م ضوع جس کے بخیر کاب فی زمانہاورگی رہ چا ےکی دہ ضوع سے 
جا تیگ اورمارملیڑ بناناآتیں نز ما نکی نی دریاف ت اوی ا باود ہک خان کے ججانے میں 
استمالکریں_ 











جا نکی اور مارمیلیڑ بنانے 


نس س اش 


چام اور اور مارمیلڈ بنانے ے ےم ل سا ی سے استعا لکی ںکمر نے 
اک کر هو رورا ام بارمیلژ افو زا قرو موس ول ےی جار 
ہو سک ہیں 1ک را یکا ام جیگی مارمیلیڈ رک انقصور موق زیت + مب لعاپ وار 
ادہ( یکین ) کیماں اسب ےآ ٹہ میں ملائۓ می ںگھ جس رہے ہوتے کی کی 
ایت معلو مکر نے کا فارمولا یی غدصت ہ ےک سی بھی کیل کے 10ک یک یکووے 
تس 25 کی او بل ارت ا مل سےگُودا سن تگونے میس تبدل ہو جا ے مج 
لی سک ابیت ورین مقرار ل سح ارو( خی الاک ین 
ہا یں تو یا اش میں میلش نکی مقرار ,9 50 کف ار گرصرف ر یش سره 
نا چا کر منک مرا ولج پل نک شش مود 
ہے جال سے پیدا ہونے والنے ایک فا لکیام ے پرونییشن ے ییشن میں 
برل پا ہے پل کے نے کے 7 میں شن اورجیڑا ای تک زیادہمقرارہجودموی ے 
جن پپلوں میں مین اک مقدارم موٹی چان جات امیس نے جب ت ککہ 
ان میں متو کان د ڈالی جا باد ری سپٹ یکا تاس ببھی دس با یکا ناش سر 
11 تر ہت اورا ب یکوالٹ یکی تار ہی نخس پھاوں میں تزابیت اورکلٹن کی اص۱ مقدار 
پا جال سب که هک سیب » آمرودانارهگی» هولء کح هک یپ فروت او رآ وچ ونر 
ای ہیں جن می تیزابیت پائیلٹن بای مس دوفو ںک کی ہولی ہے تیه رگا 
کی اقام رار بی کی وره یں تقزامی تگم موق سے اور ی او رای 
یں کل کی رارک ہو بچ ای ط ررح یی کی مقدا رکا نےکر لیا بھی بی ل کیم اور 





اون یس 2 ای( کولس )نی نذا لالج 
گووا 7 بح؟ 

چام :شیک ددم ہک یتکور ےک تیا رک ہے پا کول می کیب لب 
ملاکراپال م 0 الکو مان لس لے اورگشایاں راکرس اور 
یل تقصور ےلو ا کو ناش( موف مل ) سے جما کر رڅ اور و ے جداکمرد یں می 
مورت مارمیلڈ کے کی دج ام باه سک کے کی تناکا 
ےی اور بارمیل ژکا قوام اورتیاری ایک طر بجع موی ہے مارمیلڈ ٹل ری کے خی 
رال شش تال لول هرجش ديا اج ےگ کے ملانے 
ےل ا تن ست چا ر میرک باچ و4 له ال ست هه کرت را 
رل یس موجورگوا ٹیم ہوجاے ہام ار میرگ تریغ جو رسب 
ےزیادہ ا مل نوجہ ہے وو ہے لہ جب گے اورک انصال کر کے انی ہیی کر ون 
بر کی اورک او دی بین چو ہے سے اتا ریس کوک چو ں لوز وف 
بی سے سے ای س مو جور ا بر ل کر وک رنقصاتات سے پ لہ جام 
شیگی اور مارمیل ڈکا یت ے روک ےگا ْ2 

اکر ایی سورت س موی ان زا( رت کی لا ات اس کل کے ارات 
برل Urs‏ کے اوحض صورتڑں ششتضان ده »رجا لاس بای ںکوگرم 
کرت وقت گی ذراذ راک کے ملاتے جا یں کوک یز اہی یک مو جو وی میں کی میک 
ری ایکشن می ںگوکوزاورفریلٹوز میس تبدل ہوکردانے نہ بنادے یگ ل بھی پیل کے ذا کت 
اوراصلیت پراڑ انراڑہوتاے_ تب 

اد کمخت م شی تت مون جب جام زم وتا چ ادد میک ای 
چام چا ٢وت‏ ہے او رای 2 میتی تا رکر 2 وفتت اس میں موی کان الا 
ضروری بوخ سکب 

اب پدایا کوٹ الال موق تک کے جام تیارک ناش رو کر ہیں۔ 





ری ات اور ارعلیز 





ےو ےر سیب 5 کرام 

یی ڈھال یکلوگرام 

و گواوز ڈھائیلیٹر 

ارک اڈ 0 گرام 

سیب روگ رل لا اور ارجا رتصول مت مر کے ادر س ےکر حص اور 
ال و بی -صاف شد هر ایک لیخ پالی یس اپال لی شسکماراپای »وال یک 
پچ پلاتے ر ہی ںکہ یڈ کے پنیدے سے نلک جا ایک عالت میں اکت راورخ ہو 
وون قات ہو جاتے ہی بھی ری کی متیزبی سے ایی سو ںکر میں نو یی پر لیس اور 
دوسربی یی می مر فآ می هنیس مرس سم تام جلا ہوا ا 
س بوک ہیک (بد و ادے جات گا۔ اب اس می کی ڈ ھا ی کوڈا لک پیا بل اس 
دورن رک ایشا لکر دی قوام ہونے ها روز ام شا لک ہیں اور 
ابطر 118 اکھت اکر کی ےک وصور لول می٠‏ گرد یاب 

مال ےکا جام 

با دیک کے کے پال اڭ نے یس ا سے صا فک کے چاروں طرف ے 
چم ی ( گور لش )اون ۴ کے لئ ھنرے انی ٹس بوکرس دن سکم 72 
دوپارہ ان بر چو روز بڑےد کچ شس کل ال یس( کرام ووب ای ) 2 
ب ی ہا ت ککہما ےئم +و جا میں اب ا نکوٹنٹرے پان می نف لکر کے ایک 
روز ری اورا کے روز پا سے کا لکر ہرما لے کوچ ےآ ھتحموں میں تی مکردیں اور 
تنا تیاور ورین اور لککاوز کر کے ای می مقا رمل کی شا لک۷ر کے پا میں 
هجو بناج رخا کر او رمو آمل ( خاش ) کے اترا کو انی اور 
دوپار چب پر چ ھا یں اورقا مک مز یدارجام تیار خو کی اا خو نال 






اعارہ ما گی اور مارملیڈ 


دو ہا خو وٹ اکر اس هلک لک بی ما کا مارملیڈ ہوگا۔ 

ایک دن درمیانہ جما مت کےا یپ فر وت ل ھی لکرسفید جا اٹچھی رح سے 
صا فک فی اور ہرایک کے چارے چک ےکر فی اب ایک دسچ میس 400 گی پٹ 
سیکا جو اور 400 تی لی ما ےک چورں ال او رای شلوا یرس لکر 
اس کے اعدا ںآ مز ےکو اہ پر ب ی ار چا نکر کی اورمرچان س 
ڈا لکیمیک یکھانوں سی لذت پاک ےلوکھ اکم یں اگر مارمیل ڈکاشوق رک ہوں 
و ما شم اک رورت اش ے۔ ۰ 

یال کاجا 

پت لکوا بھی ع ری موک رصا فک لی ددتصبوں می تی مک کنیا ل ال وس 
او رل عون چمو رون ہیں یم دی او رشن خ بای ہ2 تا تن ار 
لامک کیکفت کرش اور ففہ ار بے دی 
تاک نیاوی لپ ئل جا میں اگ ر پل مخت ہوں تو ی لا سے پیل ابال کی رس 
ےتآ ب یل اوراس دورآن ان سیت لیوں (ما رک ایسڑ )کوک رام 
ای کرام کےصاب سے ماد تذ ا ںکاذ ایی درست رگا اور ید ی گنوی رو 
گا۔ا نکاقدام ہونے پ جز م سے پاک مرتانوں رادرس من گر 
ٹھڈا ہونے کے بعداستعا لک یں اورکراکیں ال کیب ےآ پک رل بنارون ی 
جام تیارکر سیت ہیں مل لکوصا فکرتے وقت اکر پان میں ابا لکر پچھلکا اتا ری ت جام 
نائ شآ پک نفاست کے تک سے چا رداک کر یران یں ( میں آپ ہے جام 
یلکلا 





ایا ری جام نامز ۱ مس 


















پچ لکوا ھی ط رح دوکراس سے ج مکی آ لود 
پل ده کش وال گرا مش دای کراپ ای دورن که که 
01 پلاتے ہیں ۔ اب اس میس پییشن اس شی ادس اورال کل »و 
جانے بر بق ین یبھی اس میں ملادیی اود جو لآ نے دب رام »کیک مر 
با او گر گرم شش کے مرا نوں میں ڈال دی اوڈشی سے کن ناریں۔ 


ارام 
رام اه سل فد ونم استتھا ل کے اسکتے ہیں اورک 
ای بھی تل ہے کک رو ے متش وبکل ب اکل استھال شک یں۔ ابی ط رع دوک رتمام 
لودگیش کر یں اور کو پان یں اباس ای حدم کک پل خرم ہو جائے اب ا کو 
کرای ڈ رس اردص گر ی اور کول کے مو ےکپڑڑے سے پچھان یش ۔ 
اب پا کلکش پا کلوچیٹی ڈا لکرس س 40 گمراممٹرک ائییڑ ڈال دی اورتیز 
آ اش ام با کرم ول رد دبک کی 
مارمیٹڈ سے لے جوک کے مرچان ( ہار ) انتما ل کرجا ہوں دو سٹرلائز بہونے چا کش 
کردا شک چون ریک (٭دج +3 7 گے کاستعال ربتاے۔ 
ا ودک ب 
عرو او راشم کے ار ووا ہی ط ررح دوک یل لیس اود ار چارکگڑ ےکر کے ای 
میں ے پچ داڑاص کال ر اورعا لس ود یں تصرف مقار پا (اگ رکود +2 کلوموت نی 
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ایک لیر ڈا لکر پکاحھیں۔ج بگوداگمداز ہوجا ےو پچھا نکراس میس برابروز نکی پگ _ 


لاکراس میں ای ککلو پر 2 گرام کے حساب سے ٹا رک اج دی توا #وس کف 
11 یں اورکرمگرم ڈیوں میں بث رکرو ہی ا؛پرٹُ لت ہلک ا ین الو ‌اورڈٹے بتک 
۳ ۱ 
اجام 

سر یال کول اول کے ا کرام ام سلاو گرم پاش ڈا لکران 
ک کت رل اون مر تنل لگرپ ای ددرا نآکڑی 
کے چک سےا تچ یطرح کل د یں ۔ ا کے بع رشا زو ںاو پان میت یں کک با یں 
اس ط رح مطلویا وا ےگا ا سکومو مل پچھان لیس اورا سکاوز نک رش 
اب اس وزن ےت وتا دس کلوکورے میں ساڑ ےسا ت کو ) فی الیل - 
شحقیقات جد یر 

ماش 0.7 ترا ہک ون ےا میں مز ید3. 0ی صدمزک ایی ڈا لی 
مطلو زا کر مل موک 0 کرام رک ام 
چام ےڈا کے کودرس کرد ےگا _ ا بب ول سکوگ رمک نش کے چاروں میں 
رل ارو رکک رک قصور بو اس کے ا پرمو مکی ایک باریک تہ ال جا کی کے 


چارو لف ر مزرش‌لوری ٹمنٹراہونے کے وا سل رگم ای مل وکو کر ے۔ 
ربوز ے علا چام 


پا رک ورام تز وز کے بجاو کو پان سے رھ وکر سا کر میں بنرا رگا تصو لیکو 
فلا و یبچھری ماع ہک رلیں ا بتچلگو ںکوچھو نے بچھونےگمڑوں بی تی مکر بی اب 
چو لیٹر پانی میس گرا مٹرک الین ڈا لکران مٹش ریکگڑےڈال دمیں چارسے چ هکم ان 
کو پا میدن را نمی ال کي رت کر یاس 








دوران ان یل 15 گرام سرک ای ڈال دس اور ا ںآ میز کوب ایا لک جن 
تا مز لل چاے او رگچلگوں کک ففف رہ یا یں اجا رک موی ی 
گرا رو رد ارو .رن اد 
آلاچاجام 

هزم وچ و ورام را لوصاف خض راگرد ی او رال تنل چار 
یٹ ای ڈا لکر چو یے پہ اد رشن منٹ الک تا رک رای رح 
پچ کر موی نی سے چم نکر اورگضلیال زا درس اورصا فت ر اگوہ مل کر 
کےا کاوژ نکر لس اور برایر وز ن کی لا یں اور چو لے پر چڑھانے سے لے ا شس 
5 گرام رک ایس دی ا مک یی اورک گرم ڈہوں جس 082 

لے عل پچھلو لکاجام 

آلو چراورخو بای ہم وزن نےکر دوفو کچل صا فک کے صب مول چام تی ریا 
ہاتاےا یز حع آلو چراورآڑدیھی ما اکر ہام تیا رکا جا سح ات سے ددر ے اون 
کوچ یآ یں یں لاک ہام تیارہوتا ہے اور برجا مآپ کےگھ یدالو ںکوشمۓے سے ذا کے سے 
روشا راج ے- ےھ 








HK TE TE TEA YE 
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ارییڈاو رت یک جاری 


اب تی کی تیاری می بھی مشغول ہوا جا کیسا رہ ےگا؟ جب کی تیار کے 
ماگل ےآ پک بت رع آگاوکرنے مم سب سے ھل یی کے کے بک لکا اتا کیا 
اس سپ ہیی ارک نے کے ل ےپ ا چاصافگرذراترش بونا چا ہے اد کیا 
زیادہ ہر اتاج وگ پدے کے ہو ےل 0 شی اورشن کی مقدا 7 و جایاکری 
ہے کش نکی مرا رمع مک کے ایی اور رآ پکو نات ہی ںک ج سب لکی پییشن معلوم 
کرنا ہوا کے ائ کا ایک پچلیش اوراس می ںکیتھیلوڈ ا پرٹ 2 یچ ڈا لکررسیشیشے کے 
رن سے لاح کر میں اکر کن کی مقر ز یره موی نو ا کات لا من جاۓ ےگا 
درمیانی مقداریی پیش نک ارد تن از سے اد ےکا ی تشن واسلروب 
پھکلیاں من ہا کی 
) سیب ل 
ی 2 َ۰ لپا ریا رتصول می مک شآوران 
ل ےن اورک مزال ر اب سا لاو کی سک لد اور 
ودا ڈ لوڈ ے پان ڈال رگ یآ پ4 تھی اب الک موس ےکپٹڑے می مان 
ال اور رات کر ادت دل دوم ے رونا رٹل ج وغول واوو غر ١گ‏ وہ الگ مو 
ہا ےگا اب ال نخارے ہوۓ رو بکوق لکراس کے ب رام ا کر پا اورت 
کےا کا لاحت ھک یا یک ط ر یقہیے سب ہک ای بت انا اور من راک رصن 
اگ رارو ںکیشکل کر توا بھی تو امیس ہوااگرگڑاچا ورک طرں گر ےن تل یکا قوام ہو 
گا ےاس دورا نآ نے والا سچھاگ ال کک تے میں اس شں کے ےدوران 30 گرام 
سک الما ترا تون ڈا لکراوپرلگی تو مکی دےکر بنرکردیں۔ 








احار ہنی جا یگ اور مارملیڈ 


لس ا مت 


امت صاف اورت ام رود ےکر پای سے صا فک رٹ اورا ل را سے 
نےکراورٹیکلوگرام 2 گرام مس تلیھوں ملا اب ال گڑو وان شش ڈ بود ی اورایک 
گند ابال یں اس دورالنلکٹڑکی کے پھچ سے بلاتے ر ہیں اس کے بد لومون مل میں 
پچھان یش اورپ وہر ہا کک کے چیک وی کے ہے اا ںورات کر رک ت تا کر 
و وال ر حا کہ ری یلا یکلا ماد ضا ےکر دی اب ما شده رل شش برا مکی 
یی شا لک کے ت رآ ب پا س ی یکا قرام مو ہا ے5 اتا رل اور صا کر س نژ 
مرتانوں میں ورک رٹمبٹا ہونے رگ ترسم ی اداد اور سد پ دا کر 





درام ےا ہرود ےک سے لھا ا رے بخیرک ٹیس اوردولیٹپاٹی یس ڈا لکر 
ی چا بل باس وه ابا رکشت زا کر | تھے کرک ود اگ ل اور 
وٹ مل سے پچھان لیس حاصمل شدوا سکو برا رک ی ژا لگرپ بل اور شیر سل 
گلوکوز سیالء جیلائن اد ٹا رک اس ڈا کر دوبار ہتھوڈیی دہ کے لے پکامی ںکہقوام ہو 
ہا ے صب ہاب نوواک ی ۔ ' 


e 
جھ‎ 


رک جات که زرا دق کر ہی لکرککڑ کاٹ لیس اورکٹھلیو ںکو 
نا اک او کاپ مور کک وں سے ایی ڈیڈ ھا با 7 


اھا نی ام لاور بارطیژ 





ہو در ماتا 20 می کہ رم دیا اب انوم مل(ناع). میں مان 
رر ےر اس لکرلیں مکیٹراٹش سے جوریسخود نے دوزیادہ یتر سے دہ اکر 
رس کے سے موا رسو کی ۲ جاما ے ج ک ورس جاب دل تن ۳2 
یی وا لک ٹرآ ۲ 27 ال دوران 20 گرام 1 و لکوگرامآ یز EE‏ 
حاب سے ٣و‏ ڈ بتزوویث با ری ( سرک اڈ ) بلا یں قوام ہے پک قطرو ںکی 
با-2 چاو ری صورت م کر ے اا رٹ او رش هلاژ ارو می پچ رک ران کے 
لارو ولو موم اکر بت رکرو 3 ارو ا کی مو مک کی تھے جام 
کی ادوا یم بسن نطو افو رک یس معاون ہوگا- 


ا کا راڈ 

اریلڈ بے کے کی کل تک ںان س دتا فد ون ورای ھا 
ام ہوں ( یی اگ ما کے ہیں 2002 الٹا پیا چکتد ) اور ہو بال کیا( ام ) اس چم 
یل میں ین کی مقدارزیادہ ہد نے گی نے ما میڈ نے وقت بر اسر ارگ کن پر 
باریلڈکاڑا ھراو رواک ررد ر ے۔ 

اڭ راط سس ات اا فرص در ال سح بھی سفیر 
حساتاردب اوریل سک عکر ای پھاگوں کل یس کاٹ یی 
انلس 1 روش یکل ڈا ل کہ پا یس ڈبودم اورش یآ ۳21 تال 
دوران پچ 2 نک کل ین ےلگ نجائے ای ک کن( تقر برا کے بدا تارکرمو نے 
کے( ل )سے چان سآ کل بازا ریس شی بیک کے نام ےکی ایی تلتق 
ےس یں پہآمیزہ وکر ھام شی مارمیلڈ کے ےآ ای سجن جات > 24 کف 
کته وتا کرت تالا اوراس کے برابرینی ڈا لکرتیزآ ےپ یں 
جاگ بل اجار ے ر ہیں اس دوران کے ج وکا کر ر کے ہوں ووی شا کر ورتوا م 
ہے برای میں نی کلوگرام (2گرام کے ضاب سےسوڈ بی ینردویٹ با فک ال 








و و اد مر تور هرن مغ سس 


دیں۔ 





ا 1 بارمیلد 

بی مارمیلڈ سب سے (یادوکھایا جانے والا مارمیلڈ ہے اپنے ذاأے کی وجہ سے سے 
مارمیلڈ چو ںکوناشتہ کے علاو ہیی اکٹ رکھاتے پاباجاتاہے ا چیم مکی ناریا مزا سب سم 
کرادت ای لول پرکٹ لگا ناوریا ےتگاج ران مس 
اندروٹٰی سفیر حصر ای طرر صا فکر کے انع کے سا کاٹ لی اور چھلکا اجارگی 
ناریو ںکولگکڑیی کے ڈ نے ےکو کر ب جور سے جو اکا لیس اس دوران حاصل شدہ 
راو نیارکوا ریا کف کو ارکھا ےا که 
کے سے دا نون سرپ گرم ار 
یں شا ل کرک اور برابروز نک کر ی یاد کتک بات ےک یکل 
سک رل او رلوک تسب یوں ہوا ےکا 10 لی وتو اں یں 700 گرام کے 
الک 2 ول اب پا ممت دیآ ب پھائے کے بح رآ ریب اور ا مکر سی 
قوا مکمرنے دران میں ن کل وکام وؤ ینرودیٹف پا سر رک ایس ووگرام کے حاب 
سے شا کر اورگر گرم نی چاروں میں رم ڈھکتوں کے اندروٹی جانب مو مکی گی 
کسی دجبا پ کنا بی ھاپ سے دہ می پا ے 
اورا ا ںکودیک فوا رک ۱ اعث ہگیا۔ 


TH ETE کم‎ 





»رل مت کر ها توا مسا جوز مس اور سے 
ہا ای دورن جیپ ور رد اپ ق ام می شام لکرلیش 
زس سے تکل کے ہے مکی کی ٹل میں اپ چٹرککر باج مث مز یړ 
پا ی ادرات درا بوذ پات قتطرے ڈا لک رم تلم ولو ریس 
قارنین بیقام جوط ریے آپکواچپاروں مربرجاتہہ چشفیء ام »ملک با 2 
ےا اسب نے کے لے صرف ان کے اوزان ببڑھھانے ہوں گے ا کے 
عادو رکا ماس یہی نی لک نا پڑ ےکا رآ پک فی ری کک جا ےکی کا روپار 
کاردہارمرےفگامزو۔ - 


والسلام کیم عا پان عاپد 


